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ВВЕДЕНИЕ 

 Актуальность темы исследования. Развитие физических качеств 

легкоатлетов с каждым годом становится все актуальнее. Каждый год все 

сложнее достигать рекордов. Правильное развитие физических качеств 

спортсмена - это залог его успешных выступлений. Существуют 

различные методики развития физических качеств у легкоатлетов. 

Правильный выбор методики обеспечивает наивысший результат. Особого 

внимания заслуживает исследование и научное обеспечение средств и 

методов круговой тренировки, направленных на развитие физических 

качеств спортсменов.  

 Эффективное и качественное решение задач физического воспитания 

начинающих спортсменов невозможно без систематической работы по 

совершенствованию системы физического воспитания, ее методического 

обеспечения и научного обоснования. При этом особо возрастает 

необходимость разработки рациональных режимов массовой физической 

культуры. Это положение предполагает совершенствование 

существующих организационных форм проведения занятий и изыскание 

новых эффективных методов организации физической культуры. 

 Круговая тренировка, одним из преимуществ которой является 

возможность строгого дозирования нагрузок, как раз и создает условия для 

дифференцирования тренировочных программ в зависимости от 

физического развития и подготовленности занимающихся.  

 Таким образом, наблюдается противоречие между необходимостью 

обеспечения тренирующего эффекта занятий по физической культуре и 

недостаточной разработанностью организационно-методических подходов 

его реализации.  

Отметим, что вопросам развития физических качеств легкоатлетов 

уделяется большое значение. С каждым годом появляется все больше 

литературных источников по легкой атлетики. Максачук, Е. П. поднимает 

в своем учебнике "Актуализация формирования спортивной культуры 
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личности молодого поколения" дает анализ современного спортивного 

воспитания в учреждениях дополнительного образования спортивной 

направленности, в книге указываются особенности спортивного стиля 

жизни юных спортсменов, а также результаты международного проекта 

"Здоровье и поведение школьников" по Московской области. На 

основании полученных данных предлагаются пути повышения 

спортивного воспитания в условиях ДЮСШ, используя личностный и 

культурологический подходы. Для спортсменов, тренеров, учителей 

физической культуры, студентов. Не менее интересной является книга 

Веры Макеевой "Методы педагогического контроля на уроках физической 

культуры". В пособии раскрывается методика педагогических наблюдений 

на уроках физической культуры: определение нагрузки по пульсу и 

способы ее регулирования, хронометраж общей и двигательной плотности 

урока, анализ урока. Вопросам круговой тренировки уделяется внимание в 

статьях Алексея Шнайдера. Светлана и Дмитрий Загузовы  рассматривают 

в своих публикациях вопрос применение различных методик в процессе 

развития скоростной выносливости легкоатлетов. 

 Хорошую информационную базу можно найти в сети Интернет, где 

тренеры, преподаватели и студенты профильных ВУЗов делятся своим 

опытом, размещают научные статьи. Также можно найти актуальную 

методическую информацию.  

 Цель исследования: реализация методики развития физических 

способностей легкоатлетов 10-12 лет посредством круговой тренировки. 

 Объект исследования: процесс физического воспитания 

обучающихся легкой атлетике 10-12 лет. 

Предмет исследования: организационно-методические особенности 

использования круговой тренировки в физическом воспитании 

спортсменов 10-12 лет.  

 Гипотеза исследования: в результате реализации методики 

развития физических качеств легкоатлетов по средствам круговой 
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тренировки  будут увеличены скоростные, силовые и скоростно-силовые 

качества легкоатлетов.  

Задачи исследования:  

1. определить основные методики развития физических качеств 

легкоатлетов, собрать методический материал,  

2. провести анализ существующей профильной литературы,  

3. практически доказать возможность реализации методики развития 

физических качеств по средствам круговой тренировки   

База экспериментальной части исследования: МБУДО «Детско-

юношеская спортивная школа»  города Верхний Уфалей.  

 Этапы исследования:  

1. Подготовительный, который предусматривал предварительное 

тестирование и отбор контрольной и экспериментальной групп, разработка 

экспериментальной методики. 

2. Формирующий этап, в котором осуществлялось внедрение 

экспериментальной методики развития физических качеств у детей 10-12 

лет, занимающихся легкой атлетикой. 

3. Заключительный этап подразумевал проведение контрольного 

тестирования и анализ полученных данных. 
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ГЛАВА 1.  ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ 

ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 ЛЕТ  

1.1 Физическая подготовка легкоатлетов  

 Процесс подготовки легкоатлетов представляет собой 

многофакторную систему использования разнообразных средств, методов, 

организационных форм и материально-технических условий, 

направленных на развитие спортсмена с целью обеспечения его готовности 

к спортивным достижениям. Процесс подготовки включает в себя 

обучение, тренировку, соревнования и внесоревновательные мероприятия.  

 Целью тренировки спортсменов является максимально возможный 

результат в соревнованиях. Для достижения этой цели используются 

физические упражнения как основное средство совершенствования 

различных физических качеств, способностей и других сторон 

подготовленности, определяются методы обучения и тренировки, 

планируются интенсивность и напряженность физических нагрузок и 

уровень спортивной подготовки. 

 Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннее 

физическое развитие всех систем и функций организма спортсменов и 

является основой для тренировки специальных физических качеств и 

навыков.  

Средствами общей физической подготовки легкоатлетов являются: 

строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения, подвижные и 

спортивные игры, ходьба, бег, прыжки, плавание, метания, упражнения с 

отягощениями (гирями, гантелями, штангой) и другие упражнения, 

направленные на развитие силы, быстроты, гибкости и выносливости. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание тех 

физических качеств, которые обеспечивают успешное освоение и 

выполнение как простых, так и сложных упражнений на высоком 

качественном уровне [2]. 
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Специальными физическими качествами для легкоатлетов являются 

силовые и скоростно-силовые качества, выносливость и гибкость.  

Одним из ранних является физическое качество гибкости - суставной 

подвижности. Данное физическое качество с возрастом изменяется. Это 

связанно с укреплением мышц, связок и сухожилий. В легкой атлетике 

гибкость необходима для выполнения движений с большой и предельной 

амплитудой, для улучшения эластичности свойств мышц и амплитуду 

движений. В беге на 60, 100 и 200 метров - большая амплитуда, а 

следовательно и гибкость является главной частью техники беговых 

шагов.  

Гибкость у спринтеров необходимо развивать не только в 

тазобедренных суставах, но и в плечевых. Так как отмашка рук с 

максимальной амплитудой так же является частью беговой техники. В беге 

на средние дистанции, гибкость в тазобедренных и плечевых суставах 

также нужна, но амплитуда движений не на столько большая как в 

спринтерском беге. 

Недостаточная подвижность в суставах может ограничивать 

проявление таких физических качеств как быстрота реакции и скорости 

движений, сила, выносливости снижая экономичность работы организма. 

Существуют две формы проявления гибкости: активная - это 

способность выполнять движения с большой амплитудой за счёт 

собственной активности соответствующих мышц, пассивная - способность 

к достижению максимально возможной подвижности в суставах под 

действием внешних растягивающих сил: усилий партнёра, внешнего 

отягощения, специальных приспособлений. Показатели активной гибкости 

выше показателей пассивной гибкости. Активная гибкость выполняется 

при выполнении различных упражнений, и поэтому на практике её 

значение выше, чем пассивной гибкости, которая отражает величину 

резерва для развития активной гибкости. 
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Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается, а 

пассивная гибкость увеличивается. Эластичность связок можно увеличить 

с помощью систематического упражнения. 

Совершенствование гибкости, начинающееся в дошкольном и 

младшем школьном возрасте, продолжается в среднем и старшем 

школьном возрасте. 

У подростков гибкость тем выше, чем больше длина частей тела. 

Наиболее высоких значений гибкость достигает к 15-летнему возрасту, 

после чего без дальнейшей тренировки начинает снижаться. У девочек 

гибкость выражена намного лучше, чем у мальчиков. 

Гибкость необходимо развивать в подготовительной части 

тренировки. В это время многократно повторяющиеся специальные 

упражнения, в которых постепенно увеличивается амплитуда движений. 

Также упражнения на гибкость легкоатлеты применяют для хорошей 

эластичности мышц и связок (для предупреждения травматизма). 

Средства развития гибкости: 

1) различные упражнения на гибкость, на увеличение подвижности в 

суставах; 

2) упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, с барьером и на 

снарядах.  

Быстрота - необходима во всех видах легкой атлетике. От быстроты 

отталкивания в прыжках, от скорости выпуска снаряда зависит результат 

на соревновании. Быстрота реакции необходима в легкой атлетике в 

спринтерских упражнениях для максимально быстрого выполнения старта. 

Хорошо развитое, это качество позволит выиграть 0,1, а иногда 0,2 сек. 

Существует утверждения, что быстрота - качество врожденное, что 

невозможно, например, стать бегуном на короткие дистанции, если нет 

соответствующих природных данных. Практика подтверждает, что в 

процессе систематической многолетней тренировки спортсмен может 

развить качество быстроты. 
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Очень важна для быстроты совершенная техника бега, прыжка или 

метания. Здесь особая роль принадлежит умению выполнять быстрые 

движения свободно, без излишних напряжений мышц. Это достигается 

многократным повторением упражнений своего вида легкой атлетики с 

усилиями немного ниже максимальных (70—90% от максимума). 

Тысячи повторений сделают навык весьма совершенным и прочным, 

не поддающимся сбивающим условиям внешней среды (эмоции, 

предстартовое возбуждение,- влияние противника и др.). 

Основным средством развития быстроты являются скоростные 

упражнения, которые выполняются с максимальной скоростью. Для 

развития частоты движений используется бег на месте с максимальной 

частотой, бег со старта из различных исходных положений, бег с 

максимальной скоростью на 30-60 метров, быстрый бег под уклон (до 20 

градусов).  

Для улучшения быстроты отталкивания, прыгунам в высоту следует 

преодолевать предельную и делать попытки прыгнуть на превышающую 

ее высоту. Однако прыгать так часто нельзя из-за возникающей нервной 

усталости. 

Поэтому значительно чаще и в большем объеме надо применять 

специальные прыжковые упражнения, отталкиваясь с максимальным 

усилием, дотягиваться до ветки дерева, подвешенного предмета и т. п. 

Если удается коснуться предмета, то его следует поднять чуть выше и так 

делать дальше. 

Для повышения быстроты движения у спринтеров следует 

использовать в первую очередь групповой метод проведения занятий. При 

совместных стартах, ускорениях и беге на отрезках у спринтеров 

проявляется большое стремление ускорить движения. Для этой же цели 

надо широко пользоваться гандикапами (бег с форой), создавать 

«облегченные условия, позволяющие выполнять движения с быстротой, 

превышающей достигнутую. Для этого используются бег с укороченными 

шагами, бег с ускорением, бег по наклонной дорожке (2—3°). Применяется 
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также «выбрасывание» со старта с помощью растянутых резиновых 

шнуров, увеличение скорости бега с помощью капроновой лески, 

наматывающейся на электролебедку (сила тяги 6—8 кг, регулируемая 

скорость до 12—13 м/сек; В. В. Поляков) и др. 

Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление 

за счет мышечных усилий. 

В процессе выполнения спортивных приемов можно поднимать, 

опускать, удерживать тяжелые грузы, мышцы, преодолевая сопротивление, 

сокращаются и укорачиваются.  

Различают абсолютную и относительную силы действия. 

Относительная сила - отношением величины абсолютной силы к 

собственной массе тела. Абсолютная сила определяется максимальными 

показателями мышечных напряжений без учета собственной массы тела. 

В основе движений спринтера, стайера, прыгуна, и метателя лежат 

быстрота и сила, поэтому для развития силы нужно выполнять скоростно-

силовые упражнения, команды выполняются в быстром темпе. Однако 

используются упражнения в медленном темпе, статические и 

динамические упражнения [37].  

Без увеличения мышечной силы нет пути к высокому мастерству в 

спринте. Сила должна проявляться чрезвычайно быстро, создавая 

большую мощность работы в кратчайший промежуток времени. Но и в 

беге на средние дистанции тоже нужна определённая сила мышц, особенно 

при ускорении на дистанции и финишировании. 

Развитие силы мышц происходит в первую очередь за счет 

приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и 

напрягать их с большой силой. 

В подготовке легкоатлетов в беге на короткие и длинные дистанции 

используются упражнения статического усилия. В ответ на это напряжение 

повышаются функциональные возможности нервных клеток, и легкоатлет 

сможет проявлять силу в ещё большей мере. Это связано с тем, что 
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проявление силы в изометрическом режиме повышает возможность 

проявить её в динамической работе мышц. 

Упражнения для развития силы у легкоатлета: 

1) упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки); 

2) метание набивных мячей, гири, ядра; 

3) различные прыжковые упражнения; 

4) парные сило вые упражнения (присе дания, упражнения с 

сопротивлением). 

Выносл ивость зависит о т деятельности ко  ры головного моз  га, 

определяющей и регулирующей состо  яние центральной нерв  ной системы 

и работоспособность вс  ех органов и систем. 

Разли  чают общую и специально скоро стную выносливость. По  д 

общей выносли востью понимают способ  ность человека выпол нять 

длительную раб  оту малой и средней интенси  вности. Специальная 

выносл ивость выполнение специфи  ческой работы оптима льной 

интенсивности дл  я его деятел  ьности. В бе  ге на сред ние дистанции 

специа льная выносливость проявл яется в поддер жании необходимой 

скор ости на диста нции. Общая выносл  ивость достигается в кроссовых 

тренир овках до 1,5-2 час ов равномерного бе га. 

Специальная выносл ивость и такт ика, важны дл я поддержания 

необхо димой скорости, хо  тя их соотно  шение степени и  х важности 

измен яется от спри нта до сверхд линных дистанций. 

Си ла и выносл ивость у моло  дых спортсменов по  ка не полно  стью 

развиты. Поэт  ому упражнения и уровень нагр  узки должны тщате  льно 

подбираться с учетом возмож ностей и требо  ваний отдельных спортс  менов. 

В спринт ерском беге н  а100, 200, 400м осо  бую роль игр  ает 

скоростная выносл  ивость. Надо беж  ать всю диста нцию с максим альной 

скоростью. Дл я успешного разв  ития скоростной выносл ивости 

необходимо бол ьше применять повто  рный бег н  а отрезках 100, 150, 200, 

300, 500м в зим  ний период с о средней скоро  стью, а вес  ной - с 

максим альной. 
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Воспитанию выносл ивости необходимо удел  ять достаточное 

вним ание во вре мя тренировки с детьми.  Учит  ывая особенности 

возра стной динамики выносл  ивости у деву шек, отмеченные вы  ше, для ни х 

предусматривают мен  ее значительные нагр  узки на выносл  ивость, чем у 

юношей.  

Примен яются повторные отре  зки переменный бе  г, интервальный 

бе г. Основными мето дами развития общ ей выносливости явля  ются: 

1) метод непрер  ывного упражнения с нагрузкой умере  нной 

интенсивности; 

2) мет од повторного интерва льного упражнения; 

3) игро вой метод; 

4) мет од круговой трени  ровки; 

5) соревновательный мет од. 

Скоростная выносл ивость - это способ ность поддерживать высо  кую 

скорость в течение максим  ально продолжительного врем  ени. Основным 

средс твом развития скоро  стной выносливости в зоне максим  альной 

мощности явля ется преодоление отре  зков, равных ил и даже бол ьше, чем 

соревнов ательные дистанции, с максимальной ил  и близкой к ней 

скоро  стью. В дан ном случае имее тся в ви  ду не рекор дная скорость 

чело века, а максим  альная по отнош ению к ег о возможностям в день 

заня тий. 

 Скоростная выносл ивость в раб оте большой мощн  ости проявляется в 

упражнениях, длител  ьность выполнения кото  рых может дости гать пример 

н  о 2—10 мин и более. Гран  ицы временного диапа  зона внутри дан ной зоны 

у лиц разн ого возраста неодин  аковы. Эти разл ичия особенно выра  жены у 

дет ей младшего и среднего школь  ного возраста, чт  о связано с 

интенсивностью морфолог  ических и функцио  нальных изменений 

дыхате льной, сердечнососудистой, нер  вно-мышечной, эндокр  инной и 

дру гих систем орган  изма, происходящих в результате рос  та и разв ития 

ребенка. 
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 Осно вным средством разв  ития выносливости явля  ется передвижение 

н  а тренировочных диста  нциях со скоро  стью, близкой к критической, 

рав ной ей ил и немного превыш  ающей ее. Дл  я развития выносл ивости в 

дан ной зоне мощн  ости используются преимуще  ственно переменный, 

повто рный и интерв  альный методы. Интенси  вность передвижения в 

переменном мет оде может примен  яться от умере  нной до 

соревнов ательной. Переменная трени  ровка проводится ил  и по ти пу 

«фартлека», ког да различные п  о длине отре  зки дистанции преодол еваются 

с раз ной скоростью, ил  и при стро  гом чередовании одина  ковых отрезков 

диста  нции, пробегаемых пооче редно с высо  кой и низ кой скоростью. 

1.2 Мет оды развития физич  еских качеств легкоа тлетов  

 Для гармон ичного развития легкоа тлетов используются разли  чные 

методы трени ровки. Каждый и  з них в определенной ме  ре направлен н  а 

развитие  физич еских качеств легкоа тлетов.   

 В спорт ивной тренировке по  д термином «мет  од» следует пони мать 

способ приме нения основных сред ств тренировки и совокупность прие  мов 

и пра вил деятельности спорт  смена и трен  ера. 

 В проц  ессе спортивной трени  ровки используются дв  е большие 

гру ппы методов: общепедаг  огические, включающие слове  сные и 

нагля дные методы, и практические, включ ающие методы игро  вой, 

соревновательный и другие мет  оды.  Схематически эт о можно предст авить 

следующим обра зом:  
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Рисунок 1 - Мет  оды развития физич  еских качеств 

 Вс е эти мет оды применяют в различных сочет  аниях. Каждый мет  од 

используют н  е стандартно, а постоянно приспоса  бливают к конкр  етным 

требованиям, обуслов  ленным особенностями спорт  ивной практики. Пр  и 

подборе мето дов необходимо след  ить за те м, чтобы он  и строго 

соответс твовали поставленным зада чам, общедидактическим принц ипам, а 

так же специальным принц  ипам спортивной трени  ровки, возрастным и 

половым особен  ностям спортсменов, и  х квалификации и 

подготовленности. 

 К словесным мето  дам, применяемым в спортивной трени  ровке, 

относятся расс каз, объяснение, бес  еда, анализ и обсуждение и др. Эт и 

формы наиб олее часто испол  ьзуют в лакон ичном виде, особ  енно при 

подго товке квалифицированных спортс  менов, чему способ ствует 

специальная термин  ология, сочетание слове сных методов с наглядными. 

Эффекти вность тренировочного проц  есса во мно гом зависит о  т умелого 

использ ования указаний и команд, замеч  аний, словесных оце  нок и 

разъяс нений. 

 Наглядные мет оды, используемые в спортивной прак  тике, 

многообразны и в значит  ельной степени обуслав  ливают действенность 
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проц есса тренировки. К ним пре жде всего след ует отнести прави  льный в 

методи ческом отношении пок  аз отдельных упраж  нений и и  х элементов, 

кото рый обычно пров  одит тренер ил и квалифицированный спорт  смен. В 

после дние годы шир  око применяются вспомога  тельные средства 

демонс трации - учебные фил  ьмы, видеомагнитофонные зап  иси, макеты 

игро вых площадок и полей дл  я демонстрации тактич  еских схем, 

электр онные игры. Шир  око используются так же методы ориенти  рования. 

Здесь след  ует различать ка  к простейшие ориен  тиры, которые 

ограни чивают направление движ  ений, преодолеваемое расст  ояние и д  р., 

так и более слож ные - световые, звук  овые и механи  ческие лидирующие 

устро  йства, в то м числе с программным управл  ением и обра  тной связью. 

Эт и устройства позво  ляют спортсмену полу чить информацию о темпо-

ритм овых, пространственных и динамических характер  истиках движений, 

а иногда и обеспечить н  е только инфор мацию о движе  ниях и и  х 

результатах, н  о и принуди  тельную коррекцию. 

 Мет оды спортивной трени  ровки основаны н  а двигательной 

деятел ьности учащихся и занимающихся в спортивных секц  иях легкой 

атле тики.  Разберем и  х подробное.  

 Соревнов ательный метод. Так  ой способ органи  зации тренировочных 

воздей ствий, моделирующий соревнов  ательную деятельность в 

тренировочных усло  виях. На раз ных этапах подго  товки эти усло  вия могут 

бы ть облегченными, усложн  енными или стр  ого соответствовать 

соревнов ательным. Соревновательный мет  од представляет соб  ой 

специфическую фор му соревновательной подго  товки, так ка к содержит 

элем енты максимальных напря  жений. Его приме нение способствует рос  ту 

тренированности, адапт  ации организма к высоким нагру  зкам, 

мобилизации си  л и целесооб разному их использ  ованию, накоплению 

соревнова тельного опыта и стабильности резуль  татов. Нельзя свод ить 

соревновательный мет  од тренировки тол  ько лишь к участию спорт  смена в 

официа льных соревнованиях, хо  тя участие, ка к в осно вных, так и во 

вспомога тельных соревнованиях, явля  ется частью трениро  вочной 
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программы. Соревнов ательный метод примен яется для реше ния 

разнообразных педагог ических задач: разв  ития двигательных каче  ств, 

совершенствования техн  ики и такт ики движений, воспи  тания волевых и 

моральных каче ств. Он пресл едует целью сопоста вление возможностей 

спорт смена в усло  виях соперничества н  а различных эта пах подготовки. 

Соревнов ательный метод исполь  зуется как в основных вид  ах физических 

упраж  нений (в избра  нной спортивной специал  изации), так и во 

вспомога тельных (по общ  ей физической подго  товке, смежным вид  ам 

спорта). 

 Круг  овой метод (трени  ровка) – это организ ационно-методическая 

фор ма работы, предусмат  ривающая поточное, последов  ательное 

выполнение специ  ально подобранного компл  екса физических упраж  нений 

для разв ития и совершенс твования силы, быст роты, выносливости и в 

особен ности их компле ксных форм – сило вой выносливости, скоро  стной 

выносливости и скоростной си  лы. Задача круг  овой тренировки – дост ичь 

высокой работоспо  собности организма пут  ем тренировки нер  вно-

мышечного аппа  рата, кардиореспираторной и других сис тем в регул  ярном 

чередовании. 

 Вари  анты проведения:  

1. П о методу длител  ьного непрерывного упраж  нения. Занятия прово  дятся 

без перер ывов и склады  ваются из одн  ого, двух ил и трех прохож  дений 

круга. Примен яются в осно  вном для разв ития общей и силовой 

выносл ивости. 

2. По мет оду экстенсивного интерва  льного упражнения. Примен  яется для 

совершенс твования общей, скоро  стной и сило  вой выносливости, 

скоро  стно-силовых каче  ств. 

3. По мет оду интенсивного интерва  льного упражнения. О н рассчитан н а 

совершенствование скоро  стной силы, максим  альной силы, скоро  стной и 

сило вой выносливости. 

4. П о методу повто  рного упражнения. Ег  о предлагается исполь зовать для 

разв ития максимальной си  лы и скоро стной выносливости. 
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 В комплексе, направ ленном на всесто роннее физическое разв итие, 

обычно имее тся не бол ее 10–12 упражнений, в комплексе с  о специальной 

направле нностью – не бол ее 6–8. Упражнения мог  ут выполняться н  а 

спортивных снар  ядах (брусья, перекл  адины, кольца) ил и с использ ованием 

спортивного инвен  таря и приспос облений (набивные мя  чи, гантели, 

шта нга, резиновые аморти  заторы, блочные устро  йства). Для бол ее четкой 

органи зации занятий целесоо  бразно отметить ном ера «станций» и 

направление перех  одов мелом п  о полу ил и еще луч  ше поставить око  ло 

каждой «стан ции» специальную карт  очку с номе ром и графич еским 

изображением упраж  нения. 

 Несмотря н а все положит ельные стороны круг  овой тренировки, е  е 

нельзя рассмат  ривать как универс  альный метод, спосо  бный заменить вс е 

другие. Он а должна примен  яться с друг  ими организационно-

методич ескими формами, в том чис ле и в отдельных заня  тиях, занимая в 

этом слу чае часть врем ени (30–35 мин). 

 В круговой трени  ровке, как прав ило, используются 6–12 стан ций с 

определ енными упражнениями н  а каждой и  з них, н  а которых футбо  листы 

последовательно выпол няют предложенную раб  оту. 

 Метод перем енной нагрузки. Мет од переменной нагр узки 

характеризуется однокр атной непрерывной рабо  той с меняю щейся 

интенсивностью (напр  имер, бег с о средней ил и максимальной скоро  стью 

чередуется с медленным бег  ом). В зависи мости от це ли и усло  вий 

проведения трениро  вочного занятия, соотно  шение между интенс ивной и 

умере  нной работой мож  ет быть сам ым разнообразным.  

 Примен яется, главным обра зом, в упражн  ениях с циклич  еской 

структурой движ  ения и явля ется наиболее универс  альным методом 

разв ития общей и специальной выносл  ивости. Нагрузка повыш  ается как 

пут ем увеличений общ ей продолжительности раб  оты, так и путем 

увели  чения интенсивности раб  оты и сокра  щения длительности раб  оты 

малой интенси  вности. Интенсивность выпол  нения упражнений в одной 

трени ровке может измен  яться от минима льной до максим альной, 
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возможной н  а данном отре  зке. Вариантов сочет  ания нагрузки в 

переменном мет оде может бы  ть очень мно  го. Ее содер жание определяется 

зада чами конкретного заня тия и планир уется заранее.  

Ценн ость переменного мет ода: 

1. В проц ессе выполнения раб  оты совершенствуется одновр  еменно как 

аэро бный, так и анаэробный меха низм и, следова тельно, повышается 

уров ень как общ ей, так и специальной выносл  ивости. 

2. Переключение с одного реж има деятельности н  а другой, с одних 

мыше чных групп н  а другие, способ  ствует повышению работоспо  собности 

спортсмена, исклю чает монотонность в работе, чт  о позволяет увели  чить 

объем нагр узки. 

3. Варьирование фо рм и усло  вий действия способ  ствует расширению 

диапа зона двигательных возмож  ностей, так ка к техника движ ения 

совершенствуется в изменяющихся усло  виях. Контрастные мыше чные 

ощущения позво ляют лучше почувст  вовать координационные особен  ности 

движения, осуществ  ляемого при раз ной скорости. 

4. О н является мето дом воспитания воле  вых качеств, та к как длите льная 

работа в аэробно-анаэр обных условиях связ  ана с нараст ающим 

утомлением и предъявляет высо  кие требования к умению преод  олеть 

чувство устал ости. 

 Недостатком переме  нного метода явля  ется то обстоят ельство, что в о 

время непрер ывной работы затруд  няется возможность педагоги  ческого 

контроля з а внутренней стор оной нагрузки. 

 Интерв альный метод характер изуется выполнением упраж  нений с 

корот кими паузами отд  ыха, не обеспечи  вающими полного восстан  овления 

перед очере дным повторением. Интерв  альный метод содейс твует 

повышению работоспо  собности организма з а счет эффект ивной 

деятельности серд  ечно-сосудистой и дыхательной сис тем.  

 По интенси вности нагрузки о  н делится н  а 2 группы: интенс  ивный и 

экстен сивный (неинтенсивный) мет  од. В интенс ивном интервальном 

мет оде длительность одн  ого упражнения рав на 30-60 сек., скор ость 
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составляет 90-95% о  т максимальной н  а данном отре зке (это 

приблиз ительно соответствует соревнов  ательной скорости), част  ота 

сердечных сокра щений во вре мя работы наход  ится на уро  вне 160-180 

уд.\ми  н., интервалы отд ыха контролируются п  о восстановлению част  оты 

сердечных сокра щений до уро  вня 120-130 уд.\ми н., и соста  вляют 2-3мин. 

(с повышением трениров анности они сокращ  аются до 1-1,5ми н.), 

количество повто  рений в одн  ой серии 5-6, сер ия повторяется 5-6 ра з. Такая 

трени ровка является типи  чной для мно  гих циклических вид  ов спорта и в 

тече ние всего соревнова тельного периода трени  ровки. Для увели  чения 

нагрузки в интенсивном интерв  альном методе испол  ьзуют усложненные 

усло  вия. 

 Оптимальный реж им интервальной трени ровки предусматривает 

нагр  узку, в кото  рой фактически осущест  вляется индивидуальное 

дозиро вание всех компон ентов: длины отре  зка, скорости ег о прохождения, 

интер валов отдыха п  о степени восстан  овления пульса. Преиму щество 

данного вари анта заключается в том, чт  о в не м практически исклю  чена 

возможность перенап  ряжения, так ка к спортсмен наход  ится под 

посто янным контролем. Оптима  льный вариант мог  ут применять 

спорт смены младших разр  ядов и высококвалиф ицированные спортсмены. 

Жест кий режим интерв альной тренировки предусма  тривает короткие ил  и 

одинаковые, ил и сокращающиеся пау зы отдыха меж ду повторениями. 

Напр имер, бег 8 х 400м. с о скоростью 95% о  т максимальной, с интервалом 

отд ыха 2 мин. Подо  бная тренировка вызы  вает сильные требо вания к 

биохими ческому обеспечению раб  оты и примен  яется лишь пр  и подготовке 

высококвалиф  ицированных спортсменов. Ино  гда ее испол ьзуют как 

станда ртную нагрузку дл  я оценки состо  яния тренированности, та  к как в 

ней стабилиз ированы все компо  ненты дозирования нагр  узки.  Щадящий 

реж им интервальной трени  ровки предусматривает неско  лько заниженные 

компо ненты дозирования нагр  узки (меньший объ  ем и интенси вность, 

большие пау зы отдыха), т.е. специ  ально создаются облегч  енные условия 
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выпол нения упражнений. Эт  от вариант примен  яется после пере рыва в 

трени ровке, после боле зни, травмы и т.д. 

 Повторный мет од относится к методам преры  вного воздействия. О н 

характеризуется многок  ратным выполнением упраж  нений и с интервалами 

отд ыха, обеспечивающими пол  ное восстановление о  т предшествующей 

нагр  узки. Длительность упраж  нений может бы  ть самой разнооб  разной (от 

неско льких секунд д  о десятков мин ут), в зависи  мости от то  го, развитие 

как ого двигательного каче ства преследуется в данном заня  тии и к какой 

диста  нции готовится спорт  смен. Повторная трени  ровка на коро  тких 

отрезках ча ще всего напра влено на разв итие быстроты и скоростно-

сило вых качеств, поэт ому отрезки преодол еваются с максим  альной 

скоростью. Н а средних и длинных отре  зках совершенствуется скоро  стная 

выносливость, скор ость должна бы  ть выше соревнов  ательной. В 

соотве тствии с эт  им требованием дли  на тренировочного отре  зка должна 

бы ть меньше дли ны соревновательной диста  нции. В проц ессе выполнения 

упраж  нений с максим альной интенсивностью наблюд  ается постепенное 

увели  чение в кро ви молочной кисл оты. Характер энергообе  спечения при 

кратковр еменной работе максим альной интенсивности - анаэр  обный, на 

бол ее длинных отре  зках - смешанный – аэро бно-анаэробный. 

Накаплив ающийся кислородный до  лг погашается в  о время па уз отдыха, н о 

не устран яется полностью к началу следу ющего упражнения, чт  о 

ограничивает колич  ество повторений. Повто  рный метод оказы  вает 

тренирующее воздей  ствие на орга низм спортсмена в период раб  оты, а та  к 

же благо даря суммации утомл  ения от кажд  ого повторения. Глав  ным 

критерием оптима  льной величины интер  валов отдыха явля  ется 

субъективное ощущ  ение готовности спорт  смена к выпол нению очередной 

нагр  узки. Эта вели чина, естественно дол жна быть разу мной. Чрезмерно 

боль шой продолжительности отд  ых снижает работоспо  собность и треб  ует 

дополнительной разм  инки. Количество повто  рений ограничивается 

способ ностью спортсмена поддер  живать на отре зке заданную скор  ость. 

Число повто рений, как прав  ило, составляет 6-8 ра з, затем скор  ость 



21 

 

начинает пад  ать. Если он а снижается бол ее, чем н а 5%, то трени  ровку 

нужно прекр атить. 

 Повторный мет од имеет мно го вариантов, осно  вные из ни х 

следующие: 

1. С постоянно увеличив  ающейся длиной диста нции (например, 

200+400+600+800 м.). 

2. С посто янной длинной трениро  вочных отрезков диста нции (6 х 400 м.). 

3. С посто янным уменьшением дли  ны дистанции (800+600+400+200 м.). 

4. Сменяющейся дли  ной отрезка: снач  ала в стор ону увеличения, зат ем – 

уменьшения (200+400+600+400+200 м.) [25].  

 При раб оте с начина ющими спортсменами эт от метод нуж  но 

применять с большой осторож  ностью, так ка  к «жесткие» усло  вия нагрузки 

мог ут вызвать перенап  ряжение организма, а максимальная скор  ость 

прохождения отре  зков может вызв ать нарушения в технике и закрепление 

неправи льного двигательного нав  ыка. 

 Равномерный мет од предполагает выпол нение специально-

подготов ительных и соревнов  ательных упражнений в одном тем  пе в 

тече ние продолжительного врем  ени. При эт ом на заня тии упражнение 

выполн яется один ра з в одн ом подходе. Осно  вная цель это  го метода — 

повыш ение аэробных возмож  ностей организма спорт  смена. Метод 

примен яется в осно вном на эта пе общей физич еской подготовки.  

 Положит ельные стороны равном ерного метода сост оят в то  м, что 

пр и выполнении непрер  ывной нагрузки умере  нной интенсивности: 

1) вырабат ывается согласованность в работе вс  ех функций орган  изма; 

2) повышается аэро  бная производительность орган  изма, и следова тельно 

развивается общ ая выносливость; 

3) созда ются условия дл я закрепления и совершенствования прави  льной 

техники движ ений; 

4) в проц ессе длительной раб  оты воспитывается настойч  ивость, упорство 

трудо  любие. 
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 Отрицательная стор она заключается в том, чт о со врем енем 

вырабатывается привы чный стандартный те  мп движений, чт  о может 

прив ести к стабил  изации скорости. Поэт  ому применением равном  ерного 

метода нел ьзя злоупотреблять, ег  о нужно исполь  зовать своевременно и в 

сочет ании с друг  ими методами. 

 Игро вой метод характер изуется организацией двигат  ельной 

деятельности в виде иг  ры, т.е. созданием усло  вной ситуации, в которой 

взаимод ействие между участн  иками определяется некот  орыми правилами. 

Дл я игрового мет ода характерны следу ющие методические особен ности: 

1. Сюжетная органи  зация деятельности, кото  рая создается специ  ально, 

исходя и з потребностей спорт  ивной тренировки. Напр  имер, в иг ре «Борьба 

з а мяч» в подготовительном пери  оде тренировки греб  цов тренер 

опред еляет амплуа кажд  ого игрока, те  м самым, индивиду ализируя 

величину нагр узки соответственно подготов ленности спортсменов. 

2. Разноо  бразие двигательной деятел ьности в проц ессе игры «игро  вой 

метод» спорт ивной тренировки вклю  чает различные дейс  твия (бег, 

мета ния, переноску гру за, ведение мя ча, преодоление препят  ствий и т.п.), 

выполн яемые с высо  кой интенсивностью. Многоо  бразие игровой 

деятел ьности оказывает компле ксное воздействие н  а организм спорт  смена 

и способ ствует повышению общ ей физической подго  товки. В т  о же вре мя 

игровой мет од можно исполь  зовать с цел ью направленного воздей  ствия на 

разв итие силы, быст  роты, выносливости и т.д. (игра «Пятн  ашки» в во де 

развивает быст роту движений, реак  цию игроков в водное по  ло).  

3. Разнообразие спос  обов решения двигат ельной задачи. Дл  я достижения 

це ли (выигрыша) в игре сущес  твуют различные пу ти, допускаемые 

прави лами. Высокая динами  чность игры, усло  вия внезапно меняю щейся 

обстановки треб  уют от спорт смена мгновенной реак  ции для выб ора 

оптимального пу ти решения двигат ельной задачи. 

4. Творч ество и самостоят ельность, которые предопр  еделены самим 

сущес твом игры, ког да каждый учас  тник выполняет св  ою роль в 

изменчивой обста новке, имея ли  шь одно ограни  чение – его дейс твия не 
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дол жны противоречить интер  есам команды. Усп ех в иг  ре во мно гом 

определяется умен  ием творчески най  ти неожиданное дл  я противника 

реше ние. Самостоятельность в игре опреде  ляется быстротечностью 

игро вых ситуаций, исключ  ающей возможность выраб  отки коллективных 

реше ний. 

5. Эмоциональность. Эмоцион  альные переживания, возник  ающие в 

проц ессе игровой деятел ьности, отвлекают вним ание спортсмена о  т 

ощущения устал  ости. Это, с одной стор  оны, может бы ть использовано дл я 

увеличения объ ема нагрузки, с другой – созд  ает благоприятный 

эмоцион альный фон в процессе трениро  вочных воздействий и снимает 

моното нность в раб  оте. 

6. Воспитание морал ьных и воле вых качеств. В условиях игро  вой 

ситуации, ког да сталкиваются противоп  оложные интересы и возникают 

игро вые «конфликты», подчи нение личных интер  есов интересам кома нды 

является силь ным воспитывающим средс  твом [25]. 

 При использ  овании игрового мет  ода в трени ровке применяют 

спорт ивные игры п  о упрощенным прав  илам, подвижные иг  ры, эстафеты. 

Игро вой метод мож  ет применяться н  а любом эта пе круглогодичной 

трени ровки. Но ча ще всего испол ьзуют в подготов ительном периоде. Ес ли 

в подготов ительном периоде игро  вой метод примен  яется с цел ью 

повышения функцио  нальных возможностей орган  изма и разв  ития 

двигательных способ  ностей, то в переходном пери  оде – для 

«перекл ючения» на дру гой вид деятел  ьности, как сред ство активного 

отд ыха и дл я поддержания необхо  димого уровня функцио  нальной и 

физич еской подготовленности. 

   

Выв од по пер вой главе.  

1. В период 10-12 ле т у юн  ых спортсменов продол жается процесс 

формир ования организма, начин  ается половое созре вание.   
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2. Тренировочный проц есс направлен н  а развитие осно  вных физических 

каче ств:  быстроты, гибк ости, скоростной выносл ивости, силы.  

3. В о время трениро  вочного процесса примен  яются различные мет оды 

тренировки.  Использ  ование на посто  янной основе одн  ого метода н  е дает 

гармон ичного развития физич  еских качеств, та к как мож  ет возникнуть 

привы кание организма. Поэт  ому при состав ление плана раб  оты следует 

учиты  вать необходимость приме  нение различны мето  дов для дости  жения 

наилучшего резул  ьтата.  

4. Основными мето дами являются мет  од круговой трени  ровки, 

интервальный, равном  ерный, повторный мет оды, метод перем енной 

нагрузки, а также соревнов ательный  и игро вой методы.  
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ГЛА ВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕД ОВАНИЯ 

2.1 Методы исслед ования 

Для реше ния поставленных зад  ач и пров  ерки гипотезы бы  л 

использован комп  лекс методов исслед ования: анализ нау чно-методической 

литер атуры, тестирование, педагог  ический эксперимент, мет оды 

математической стати  стики. 

Анализ нау чно-методической литер  атуры заключался в изучении 

специализ  ированной литературы п  о легкой атле тики и органи  зации 

тренировочных заня  тий с дет ьми 10-12 лет.  Зат ем разрабатывались 

методоло гический аппарат исслед ования, и опреде лялась методика 

прове дения педагогического экспер  имента с цел ью развития физич  еских 

качеств у детей 10-12 ле т, занимающихся лег  кой атлетикой. 

Педагогические наблюдения проводилось на тренировочных 

занятиях по легкой атлетике. Цель наблюдения – выявить особенности 

проявления физических качеств в исследуемом виде спорта.  

Тестир ование проводилось д  о и пос ле педагогического экспер  имента 

в экспериме нтальной группе. В начале (30 янв аря) и в конце (28 февр  аля) 

занимающиеся сда ют контрольные норма тивы, состоящие и  з физических 

упраж  нений на выявл  ение уровня разв  ития силы, выносл  ивости, 

координационных, скоро  стных и скоро  стно-силовых способ  ностей. 

Основанием дл  я перевода занима ющихся в гру ппу следующей ступ  ени 

является выпол нение ими контр  ольно-переводных норма тивов по вс ем 

видам подго товки, утвержденным прик  азом по шко ле и выпол нения 

разрядных требо  ваний. Занимающиеся, н  е выполнившие установ  ленные 

программой требо вания для дан ной группы, оста  ются для повто  рения 

курса обуч  ения. В наш  ем исследовании дл  я тестирования уро  вня 

физической подготов  ленности занимающихся м  ы взяли тес ты из 

прогр аммы. 

1. Быстрота. Бе г 30 м (с). Испытуемый о  т линии ста рта по сигн алу из 

полож ение высокого ста рта начинает выпол  нять бег с максимальной 
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скоро  стью до лин ии финиша. Фиксир  уется время пробе гания дистанции 

30м. 

2. Координационные способ ности. Челночный бе г 3х10 м (с). Испыт уемый 

от лин ии старта п  о сигналу и  з положение высо  кого старта начи  нает 

выполнять бе г с максим альной скоростью д  о линии н  а расстоянии 10м, 

затем возвра щается к лин ии старта и обратно, перес  екая уже лин  ию на 

расст оянии 10м – фин иш. Фиксируется вре  мя пробегания отре зков 3х10м. 

3. Выносливость. Бе г на 2 к м. Испытуемый о  т линии ста рта по сигн  алу из 

полож ение высокого ста  рта начинает выпол  нять бег в свободном тем  пе, 

стараясь пробе жать предложенную диста  нцию в кратч айший срок.  

4. Си ла. Подтягивание н а перекладине (ко л-во ра з). Испытуемый 

прини мает исходное полож ение вис н а высокой перекл адине и выпол няет 

подтягивание сил ой. При эт ом обязательным усло вием является 

подни мание подбородка вы  ше перекладины и полное разги  бание рук в 

положении ви  с. Фиксируется колич ество правильных повто  рений. 

Силовая выносл ивость 

- Сгибание и разгибание ру к в упо ре лежа (ко л-во ра з). Испытуемый 

прини мает исходное полож  ение упор ле  жа над платф ормой высотой 5с м, 

размером 15х20см. начи  нает выполнять сгиб ание и разги бание рук, 

удерж  ивая прямое полож  ение тела и касаясь гру дью платформы. 

Фиксир уется количество прави льных повторений. 

- Под ъем туловища, ле  жа на по лу за 30 сек унд (кол-в о раз). Испыт уемый 

принимает исхо  дное положение н  а гимнастическом ма те лежа н а спине, 

сог нув ноги, ру ки за голо  вой в зам ок. По сигн  алу начинает выпол  нять 

поднимание туло  вища с каса нием локтями бед  ер, опускаясь наз ад в 

исхо дное положение, каса  ется лопатками ма та, руки пр  и этом удерж ивает 

за голо вой в зам ке. Фиксируется колич ество правильных повто  рений. 

5. Скоростно-сило  вые способности. Пры  жок в дли  ну с мес  та (м). 

Испыт уемый принимает исхо  дное положение у линии ста  рта вдоль 

сантиме тровой разметки, ст оя ноги вро  зь. Выполняет зам ах руками наз ад в 
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полупр иседе и пры жок в дли ну. При призем  лении фиксируется резул  ьтат в 

с м по но ге, ближней к старту ил  и касанию рук  ами. 

6. Гибкость. Нак  лон вперед, ст оя на гимнаст ической скамье (с  м). 

Испытуемый прини  мает исходное полож  ение, стоя но  ги врозь н а 

гимнастической ска  мье с зафиксир ованной сантиметровой разме  ткой. 

Расстояние меж ду стопами н  е более 15с м, стопы сто ят параллельно. П  о 

сигналу выпол няет 2 пружинящих накл  она вперед, 3-й наклон выпол  няет 

максимально вн из и фикси рует результат н а 2сек. Но  ги должны прям ыми, 

результат зафикс ирован. Засчитывается резул  ьтат в с м по подуш  ечкам 

средних паль цев. 

 Педагогический экспер имент был исполь зован в формир  ующем 

этапе исслед ования для подтвер  ждения правомерности выдви  нутой 

гипотезы и состоял и  з трех эта пов: 

1. Подготовительный, кото рый предусматривал предвари  тельное 

тестирование и отбор контро  льной и экспериме  нтальной групп, разра  ботка 

экспериментальной мето  дики. 

2. Формирующий эт ап, в кото ром осуществлялось внедр  ение 

экспериментальной мето  дики развития физич  еских качеств у детей 10-12 

ле т, занимающихся лег  кой атлетикой. 

3. Заключи тельный этап подраз  умевал проведение контро  льного 

тестирования и анализ получ  енных данных. 

 Еще одним методом исследования является метод матиематической 

статистики. Позволяет оценить эффективность применяемой методики.  

 Науч ная новизна исслед  ования заключается в экспериментальном 

обосно вании методики круг  овой тренировки дл я детей 10-12 ле т, в оце нке 

эффективности использ  ования круговой трени  ровки в физич еском 

воспитании учащ  ихся ДЮСШ. Ран ее метод круг  овой тренировки в 

основном приме нялся как од  ин из вариа нтов для разноо  бразия процесса 

подго товки. В дан  ном исследовании о  н применяется ка к основной спо  соб 

гармоничного разв ития физических каче  ств легкоатлетов.  
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2.2 Органи зация исследования 

 Педагог ический эксперимент бы  л организован в МБУДО ДЮ  СШ 

Верхнего Уфа лея. В экспер именте принимали учас  тие дети 10-12  ле т, 

занимающиеся лег кой атлетикой в количестве 20 чело век, которые име  ли 

примерно одина  ковый уровень физич  еской подготовки и были разде  лены 

на дв е группы - контро  льную и тестир  уемую. В каж дой группе бы  ло 

одинаковое колич  ество мальчиков и девочек. В контрольной гру  ппе 

занятия провод ились без использ ования метода круг  овой тренировки. 

Исслед ование носило поиск  овый характер и состояло и  з трех 

взаимосв язанных этапов: 

 Подготов  ительный этап, кото  рый  включал в себя ана  лиз литературы 

п  о проблеме разв  ития физических каче  ств у легкоа тлетов. На дан ном этапе 

разрабат ывалась методика разв  ития физических каче  ств у дет ей 10-12 лет, 

занима ющихся легкой атлет  икой, определялись крит  ерии ее 

эффекти вности. Проводилось предвари  тельное тестирование показа  телей 

физической подготов  ленности. 

 В формир  ующем этапе  бы  ла апробирована разрабо  танная методика 

разв ития физических каче  ств у дет  ей 10-12 лет, занима ющихся легкой 

атлет икой. В экспер  именте приняли учас  тие легкоатлеты 10-12 ле  т в 

гру ппе НП-2. 

 Вс е участники про  шли медицинский осм  отр, позволяющий и  м 

заниматься лег кой атлетикой. Мето  дика физической подго  товки 

легкоатлетов основы  валась на приме нении в трениро  вочном процессе 

мет ода круговой трени  ровки.  

Занятия провод ились 3 раза в неделю (понеде  льник, среда, пятн  ица) по 45 

мин ут. 

 Теоретический учеб  ный материал вклю чал в се бя следующие 

вопр осы: 

1. Краткий обз ор развития физич  еской культуры и спорта в России. 

2. Исто рия развития лег  кой атлетики в России.  
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3. Прав ила соревнований. 

4. Анат омо-физиологические особен ности организма чело  века. 

5. Психологическая подго товка спортсмена. 

6. Гигиени ческие знания и навыки. Соблю  дение санитарно-гигиени ческих 

норм и требований в  о время заня тий в за  ле. Использование естест венных 

факторов прир  оды: солнца, возд  уха и во ды в цел  ях укрепления здор  овья и 

закали вания. Значение утре  нней зарядки дл  я легкоатлета. 

Основ ными задачами явля лись вовлечение максима льного числа 

дет ей к заня тиям легкой атлет икой, формирование потреб  ности к заня тиям 

спортом и ведению здоро  вого образа жиз  ни, повышение функцио  нальных 

возможностей орган изма занимающихся, укреп  ление здоровья, 

закали вание, совершенствование техн  ико-тактических дейс твий 

легкоатлетов.  

Трениро вочный материал бы  л рассчитан н  а последовательное и 

постепенное расши  рение теоретических зна  ний и практи ческих умений и 

навыков. 

С целью повыш ения эмоциональности и интереса к данному ви  ду 

спорта, в каждое заня  тие включались подви жные игры, кото  рые были 

напра влены на разв итие физического каче  ства с уче  том специфики лег кой 

атлетики. 

Та к в трениро  вочных группах осо  бое внимание трен  ера было 

сосредо точено главным обра зом на прохож дении материала и выполнении 

програ ммных упражнений и требований. 

Сущест венным отличием пр  и организации трениро  вочных занятий в 

тестируемой гру ппе было целенапр  авленное повышение уро  вня развития 

физич еских качеств у детей 10-12 ле т, занимающихся лег кой атлетикой. 

 В ходе прове дения эксперимента, согла  совав с дирек тором МБУДО 

ДЮ СШ Верхнего Уфа  лея, занятия в экспериментальной гру ппе проводили 

в соответствии с тренировочной прогр  аммой для мальч иков и дево  чек, 

занимающихся в группе Н П-2 и с разработанной на  ми методикой. 
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Та к занятия в экспериментальной гру  ппе проводились согл асно 

структуре трениро  вочного занятия. В подготовительной час  ти 

выполнялись упраж  нения для разог  рева опорно-двигате льного аппарата, 

подго товки к осно  вной работе. 

Осно вное отличие о  т контрольной гру ппы было использ  ование в 

кон  це основной час  ти тренировочного заня  тия упражнений физич еской 

подготовки мето  дом круговой трени  ровки или ж е соревновательного 

мет ода. Упражнения подбир  ались таким обра зом, что н а каждом 

трениро вочном занятии и  х направленность бы  ла на разв итие 

дополняющих др  уг друга физич еских качеств (си ла-быстрота, ловк ость-

быстрота, си ла-выносливость). 

В заключительной час ти выполнялись подви  жные игры, упраж  нения 

на гибк ость и восстан овление морфофункционального состо  яния 

занимающихся. 

П о окончании педагоги  ческого эксперимента провод  илось 

контрольное тестир ование в экспериме нтальной и контро  льной группах, 

анализир овались полученные дан  ные. 

В заключи тельном этапе  обрабат ывались полученные дан  ные, 

формулировались выв  оды по продел анной работе, оформл  ялись 

результаты исслед ования в ви  де выпускной квалифик ационной работы.  

Перед начало эксперимента занимающиеся были разделены на две 

группы, которые одинаковы по своим физическим данным и с 

одинаковыми результатами. Данные будут приведены в третьей главе в 

сравнениях до и после проведения педагогического эксперимента.  

Выв оды по вто рой главе.  

1. Для прове дения эксперимента бы  ла выбрала гру ппа детей в 

возрасте 10-12 ле т, занимающихся лег  кой атлетикой н а базе МБУ ДО 

ДЮСШ Верх него Уфалея вто  рой год.  Дан  ная группа бы  ла разделена н а 

две подгр уппы - контрольную и тестируемую.  
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 2. Дл я проведения экспер имента необходимо пров  ести три эта па - 

подготовительный, кото  рый обеспечивает теорети  ческую подготовку, 

формир ующий и заключи  тельный.   

 3. Для прове  дения эксперимента необх одимо изучить литер  атуру по 

дан ной теме, разраб  отать два ви да занятий - дл я контрольной и тестируемой 

гру пп, провести тестир  ования участников экспер  имента до ег  о проведения и 

после. 
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ГЛА ВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕД ОВАНИЯ И И Х ОБСУЖДЕНИЯ 

3.1 Ход опытно-экспериментальной работы 

 Педагог ический эксперимент бы  л организован в МБУДО ДЮ  СШ  

Верхнего Уфа лея с 28 янв аря по 28 февр  аля 2020 года  в ходе, кото  рого 

внимание бы ло направлено н  а повышение уро  вня физических каче  ств у 

легкоа тлетов 10-12 лет. В основе наш  ей методики с занимающимися в 

экспериментальной гру ппе был выб ран метод круг  овой тренировки. 

 Мет од круговой трени  ровки хорошо соче тает в се бе избирательно 

направ ленное и компле  ксное воздействия, а также стро  гое упорядоченное 

и вариативное воздей  ствие на гру ппы мышц. 

 Осн  ову метода «круг  овой тренировки» соста  вляет серийное 

повто рение нескольких вид  ов общеразвивающих упраж  нений, которые 

бы ли доведены д о двигательного нав ыка, и распола  гаются в за  ле по кру гу 

(станции). 

 Трениро вочные занятия бы  ли организованы 3 ра  за в нед елю 

(понедельник, сре да, пятница) продолжит  ельностью 45 минут. З  а весь 

пер иод педагогического экспер  имента мы пров ели 12 тренировочных 

заня тий в экспериме  нтальной группе. Так  ое же колич ество тренировочных 

заня тий прошло и в контро  льной группе, н  о без внедр  ения нашей 

мето дики. Структура трениро  вочного занятия бы ла общепринятой, и 

состояло и з подготовительной, осно  вной и заключи тельной частей. 

 В основе круг  овой тренировки леж  ит метод непре  рывно-поточного 

выпол нения упражнений сли  тно, одно з  а другим, с небольшим интер  валом 

отдыха. Дан ный метод способ  ствует комплексному разв  итию 

двигательных каче  ств. Особенность это  го метода – постеп енное 

повышение индивид  уальной нагрузки з а счет повыш ения мощности 

раб  оты (от 40-60% макси мума) и сложн  ости выполняемых упраж  нений. 

 В наш ей экспериментальной мето  дике мы разраб отали комплексы 

круг  овой тренировки и  з 10 «станций», кото  рые включают упраж  нения, 

способствующие разв  итию физических каче  ств: силы, быст роты, ловкости, 
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выносл ивости, тесно связа  нных с укрепл  ением опорно-двигате льного 

аппарата. 

 Та к подготовительная час ть тренировочного заня  тия составляла 15 

мин ут от общ ей продолжительности. В ней использ  овались строевые 

упраж  нения, упражнения н  а разогрев суст  авов, подготовку орган  изма к 

предст оящим нагрузкам, разв итие гибкости.  

Осно вная часть трениро  вочного занятия соста вляла 15 минут. 

Содер жание основной час  ти включало в себя реше ние образовательных 

зад ач тренировочного заня  тия – выполнение общеразв ивающих 

упражнений, специа  льных упражнений. В конце осно  вной части заня тия 

занимающиеся экспериме  нтальной группы выпол няли комплексы 

круг  овой тренировки, чт о на фо  не общего утомл ения позволило 

эффек тивно развивать общ ую физическую подготов  ленность. 

В нач але и кон  це эксперимента бы  ли сделаны контро льные тест  ы, на 

основ ании которых бы  ли сделаны выв  оды об успеш ности предлагаемой 

мето дики развития физич  еских качеств легкоа тлетов 10-12 лет п о 

средством круг  овой тренировки.   

3.2 Реали зации методики разв  ития физических каче  ств легкоатлетов 

 Дл я реализации мето  дики  был разра  ботан  комплекс круг  овой 

тренировки и з 10 станций, гд  е выполнялись общеразв ивающие 

упражнения. Продолжит ельность выполнения упраж  нений варьировалась 

п  о 20 секунд. В о время отд ыха между выполн  ениями упражнений н  а 

станциях выпол нялся переход к следующей стан  ции. Время отд  ыха 

составляло 30 сек  унд. Индивидуальную оце  нку реакции орган  изма 

проводили пут ем измерения пул  ьса за 15с между сери  ями упражнений. 

Показ атели ЧСС и расчеты опреде  ления нагрузки предст  авлены в 

следу ющем параграфе.  

 Основными станциями для круговой тренировки стали следующие 

станции:  

1 станция Силовые выпады с гантелями  
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И.п. – ноги на ширине плеч, плечи расправлены, взгляд вперед. Гантели 

держим в опущенных вдоль туловища руках. На вдохе делаем шаг рабочей 

ногой, плавно и мягко перенося на нее вес тела. Выставив ногу вперед и 

опершись на всю стопу, сгибаем колено под прямым углом. 

2 станция - Пресс 

И.П. - лежа на горизонтальной скамье или на полу, ноги закреплены, руки 

в замке за головой: сгибание-разгибание туловища, стараясь в наклоне 

вперед грудью касаться колен. 

3 станция - Приседание с утяжелением 

И.п. - стопы на ширине плеч, колени и стопы расположены на одной 

вертикальной линии. Для большей устойчивости стопы можно слегка 

развернуть в сторону. Спина ровная, грудь и плечи расправлены, взгляд 

направлен вперед, спина прогнута в пояснице. В руках гантели или штанга.  

На выдохе: сохраняя положение корпуса, за счет движения тазобедренного 

сустава, начинаем опускаться вниз до тех пор, пока в коленях не 

образуется угол в 90 градусов и бедра не будут расположены параллельно 

полу. Если позволяет гибкость или есть желание максимально нагрузить 

ягодичные мышцы, то можно присесть глубже параллели. 

На вдохе: не задерживаясь внизу, возвращаемся в исходную позицию. 

4 станция - Отжимания 

И.П.: Упор на вытянутых руках, руки на ширине плеч или немного шире.  

1. На выдохе плавно опускаться к полу, сгибая руки в локтях. 

2. На выдохе поднимайтесь, полностью выпрямляя руки. 

5 станция -Статический при сед  

И.п: стоя спиной к стенке. Прижаться к ней лопатками и поясницей. 

Вытянуть руки вдоль туловища (или вытянуть перед собой, или согнуть в 

локтях и положить ладони на бедра). Выполнять скольжение спиной по 

стенке вниз, как будто бы приседаете на воображаемый стул. Приседайте 

до тех пор, пока угол между бедрам и голенью не составит 90 градусов. 

6 станция - Зашагивания на скамейку  
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И.п. - Выпрямите спину и поставьте ногу на лавку полной стопой, после 

чего поднимите вторую ногу и повторяйте упражнение. 

7 станция - Бег с высоким подниманием коле ней 

И.п. - стопы параллельно, на ширине плеч, пятки не касаются опоры, ноги 

немного согнуты в коленях, осанка прямая, руки опущены или согнуты. 

Бедро поднимается параллельно земле, пятка стремится под таз. Смена 

происходит в воздухе, толчковая нога ставится на опору упруго. Движение 

направлено на снятие ноги с опоры, а не на постановку. 

8 станция - Присед на балансировочной платформе 

И.п. - встаньте на снаряд, поставив стопы на ширине плеч. Спина прямая, 

руки вдоль корпуса. Присядьте до параллели бедра с полом, руки 

поднимите перед собой — это поможет сохранить равновесие. Вернитесь в 

исходное положение и повторите. 

9 станция - Прыжки через скакалку 

И.п. - стать прямо. Скакалку закинуть за спину. Взгляд направить перед 

собой.  Слегка согнуть руки в локтях.  Кисти отвести на 15-20 см. от бёдер.  

Находясь в исходном положении, начать вращать скакалку. Описывайте 

небольшие круги руками: в движении участвуют как кисти, так и руки. 

10 станция - Бег в планке 

И.п. - планка на прямых руках. Бег в планке подразумевает быстрые 

попеременные подъемы коленей к груди.  При этом колени с исходной 

точки проходят под туловищем, стремясь к груди. При движении не стоит 

сильно округлять спину и высоко поднимать таз. 

 Каждое упражнение в тренировке необходимо выполнять на 

протяжении одинакового промежутка времени. К примеру, в ходе 

тренировочного занятия на каждое упражнение выделяется 20 секунд.  

Рассм отрим подробнее приме  нение круговой трени  ровки в заня тиях 

легкой атлет икой. Примером приме  нения круговой трени  ровки в заня  тии 

может служ  ить конспект одн  ого тренировочного заня  тия.  

 

Таблица 1-  Конс пект тренировочного заня тия с круг  овой тренировкой  
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Част
ь 
урока 

Содержание занятия Дозировка Общие методические 
указания 

I. Вводно-подготовительная часть 
I Построение,  расчет группы. 

Сообщение задач занятия. 
 
Разминка: 
 
1.Медленный бег 
 
Постепенный переход на ходьбу, 
восстановление дыхания. 
-отдых,  
 
2. Разминка в движении 
 
Наклоны головы; 
- вперед назад, 
Круговые вращения головой; 
-круги влево, вправо, 
 
Упражнение для рук и плечевого пояса 
-круговые вращения, кисти в замок; 
-влево, вправо, 
-в локтевых суставах; 
- вперед, назад, 
- вращения  прямых рук в плечевых 
суставах; 
-вперед, назад, 
 
Упражнение для туловища 
- наклоны туловища на каждый шаг; 
- в стороны вправо, влево; 
 
3.ОРУ на месте 
 
Упражнение для ног и тазобедренных 
суставов; 
-И.п.-ноги врозь, руки на поясе: 
круговые вращения тазобедренным 
суставом вправо, влево 
 
-И.п.- ноги вместе, колени ладонями в 
обхвате: круговые вращения вправо, 
влево, 
-И.п.-основная стойка: махи ногами вверх 
к вытянутым ладоням попеременно, 
правой, левой, 
-И.п.- руки на поясе, ноги на ширине 
плеч: глубокий выпад левой (правой) 
ногой вперед. 
-И.п.- руки в стороны,- за головой, - на 
колене впереди стоящей ноги: 
пружинящие приседания, 
 
Упражнения на гибкость;  
 
-растягивание поперечным, продольным 
шпагатом, 

 
1мин. 
 
 
 
 
 
5 мин 
 
 
 
 
 
1 мин 
1 мин 
1 мин 
 
 
 
    2 мин. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2  мин 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Построение в шеренгу, 
выполнение команд 
«Ровняйся!» «Смирно!»  
 
 
 
Выполнять по команде.   
Следить за дистанцией  
между занимающимися. 
 
Следить за правильным 
дыханием. 
 
 
 
 
Выполнять не торопясь. 
 
 
 
 
 
Выполнять не торопясь. 
 
 
 
 
Выполнять с полной 
амплитудой 
 
 
 
 
 
 
 
Прямые ноги, не сгибать в 
коленях. 
 
Наклоняться как можно ниже 
 
 
Следить за сохранением 
равновесия. 
 
 
 
 
 
Следить за правильным 
выполнением задания. 
 
 
Выполнять с полной 
амплитудой 
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-растягивание, сидя, стопы вместе, 
колени разводить в противоположные 
стороны. 
 
4. Подготовка к основной части 
 
Расставить инвентарь по станциям, 
рассказ-показ упражнений на каждой 
станции. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 мин 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Колени не сгибать, 
поднимать ногу как можно 
выше 
 
Опорную ногу не сгибать в 
колене 
 
Следить за правильным 
выполнением задания. 
 
 
 
 
Дышать ровно. Плавно 
выполнять упражнения на 
растягивания, ноги в коленях 
не сгибать 
 
 
 
 

Итого:15 минут. 
II. Основная часть занятия 

II 1 станция 
Силовые выпады с гантелями  
2 станция 
пресс 
3 станция 
Приседание с утяжелением 
4 станция 
отжимания 
5 станция 
Статический присед 
6 станция 
Зашагивания на скамейку 
7 станция 
Бег с высоким подниманием коленей 
8 станция 
Присед на балансировочной платформе 
9 станция 
Прыжки через скакалку 
10 станция 
Бег в планке 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
20 сек 
 
 
 
 
 
 
 

Спину держать прямо 
 
 
 
 
 
 
Нога прямая ( не сгибать в 
колене) 
Спину держать ровно 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Колени к груди 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Итого:15 мин 
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III. Заключительная часть 
III Подвижная игра 

Красное знамя 
Упражнения на восстановления  дыхания 
Построение, подведение итогов занятия. 

10 мин 
 
5 мин. 

 
 
 
 Задание на дом. 

Итого:15мин. 
Общее время занятия:45 минут. 

 Заверш алось занятие подви жной игрой, упражн  ениями на разв итие 

гибкости.  

 П о мере разв  ития физических каче ств легкоатлетов примен  ялись 

следующие мет оды круговой трени  ровки:  

1. Неприрывно-пото чный метод круг  овой тренировки, примен  яемый для 

разв ития выносливости.  В этом мет  оде упражнения выпол  нятся без 

перер ывов или с небольшими пауз  ами.  Особенность -  повыш ение 

нагрузки и увелич  ения количества упраж  нений.  

2. Поточно-интерв альный метод. В этом мет оде простые упраж  нения 

выполняют с небольшими интерв  алами для отд ыха.  Это разви  вает общую 

и силовую выносл ивость, улучшает серд  ечно-сосудистую сист ему, а ата ке 

дыхание.  

3. Интен сивно-интервальный мет од. Применяется, ког да уровень разв  ития 

физических каче ств увеличился. Це ль его – сокра щение времени раб  оты 

при станда ртном объеме и сохранении време  нных параметров отд  ыха (40-

90 сек.). Интен сивно-интервальный мет  од круговых трени  ровок направ лен 

на разв итие максимальной си лы.  

 Дл я контрольной гру ппы во вре  мя выполнения круг  овой тренировки 

предла гались упражнения и  з стандартной прогр  аммы проведения заня  тий. 

Разминка и заключительная час  ть были дл я контрольной и тестируемой 

гру пп одинаковыми.  

 Пр  и реализации мето  дики применялись следу ющие педагогические 

мет оды:  

1. Словесный мет  од. Слово – важ  ное средство психолог ической 

подготовки и    воздействия н  а занимающегося. Вли  ять словом мож но по-

разн ому: в фор ме дружеского разго  вора,  поддержав учаще  гося шуткой, а 
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порой поле зно  и  повы  сить требовательность к учащемуся  пр  и 

выполнении зада ния. 

2. Наглядный мет  од. Он помо  гает воздействовать н  а занимающихся,  

кото рым необходимо точ  но выполнить зада  ние преподавателя. В 

конкретных случ  аях это наблю  дение за игр  ой,  видеозаписей, игро  вых 

ситуаций. 

3. Мет од моделированной трени  ровки. Это осно вной метод практич  еского 

воздействия н а сознание учаще  гося. Главная зад  ача, которую реш ает метод 

– эт о помочь учащ  имся адаптироваться, науч  ить их противо  стоять 

возможным отрицат  ельным воздействиям. Реше ние ее в конечном ито  ге 

позволяет  доби ться высокой спорт ивной результативности. 

  Использ ование этих мето  дов  в раб  оте помогает регули  ровать и 

положи  тельно влиять н  а психологическое состо  яние учащихся. 

3.3 Резул ьтаты опытно-экспериме нтальной работы.  

В начале и в кон  це исследования провод  ились контрольные тес  ты, 

которые позво  лили определить уров  ень развития физич  еских качеств 

легкоа тлетов.  

Перед тренир овками производился зам  ер частоты серде чных 

сокращений.  Сам  ый минимум част  оты пульса пр  и тренировках 

вычис лялся по форм  уле: 

Х = ((220 — У) — Z) х 0,5 + Z 

У – возраст ребе нка; 

Z - Частота серде чных сокращений пер  ед физической нагру зкой, 

зафиксированную з  а минуту д  о нее. 

Та к перед тренир  овкой мы изме рили исходный уров  ень ЧСС у 

занимающихся, сред  нее значение кото  рого составило 65у д/мин. Зат  ем мы 

вычис лили по форм  уле минимальное знач ение ЧСС пр и физической 

нагр  узке и полу чили ((220-10)-65)х0,5+65=137,5у д/мин. В своем 

экспер именте мы подни  мали пульс у занимающихся в диапазоне 140-

150у д/мин., чт о соответствовало аэро бной зоне - повыш ения общей 
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выносл ивости. Это позво  лило занимающимся самосто  ятельно приобретать 

зна ния по самоко  нтролю, эффективно разви  вать физические каче  ства и 

добив аться высокой работоспо собности организма.  

Табл  ица 2 - Бег, 30 мет  ров. Экспериментальная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 1 5,4 5,2 

Ученик 2 5,3 5,1 

Уче ник 3 5,1 5,1 

Ученик 4 5,1 5,0 

Уче ник 5  5,1 4,7 

Ученик 6 5,3 5,0 

Уче ник 7 5,1 5,1 

Ученик 8 5,0 4,8 

Уче ник 9 5,3 5,2 

Ученик10 5,0 4,7 

Так им образом, сред  нее значение увели  чения скорости н  а дистанции 30 

мет ров улучшилось 0.2 секу нды и соста вило 4,99. До экспер  имента 

значение соста вляло 5,17.  

Таблица 3 -  Челно чный бег, 3*10 м. Экспериментальная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 1 8,3 8,0 

Ученик 2 8,2 8,1 

Уче ник 3 8,4 8,2 

Ученик 4 8,0 7,9 

Уче ник 5  7,7 7,7 

Ученик 6 8,3 8,3 

Уче ник 7 8,4 8,3 

Ученик 8 7,8 7,7 

Уче ник 9 7,9 7,7 

Ученик10 7,8 7,9 

Сред нее значение в челночном бе  ге уменьшилось 0.2 секу нду и соста вило 

7,9. До экспер имента среднее знач ение составляло 8,08. Дан  ное испытание 

характе ризует координационные способ  ности.  

Таблица 4 - Бе г, 2 км. Экспериме  нтальная группа 

ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 1 10,30 10,0 

Уче ник 2 10,20 10,0 

Ученик 3 9,50 9,20 

Уче ник 4 9,50 9,20 

Ученик 5  9,15 8,55 
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Уче ник 6 10,30 9,60 

Ученик 7 10,10 10,0 

Уче ник 8 9,11 8,45 

Ученик 9 9,30 9,00 

Уче ник10 9,30 8,60 

В упраж нении на выносл ивости изменения конт рольных дан ных оставили 

20 сек унд и соста вило 9,25. До экспер  имента значение бы  ло 9,6.  

Таблица 5 -  Подтяг  ивания у мальч  иков и отжим  ания у дево чек. Экспериментальная 

гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 1 25 28 

Ученик 2 23 25 

Уче ник 3 26 29 

Ученик 4 24 28 

Уче ник 5  6 7 

Ученик 6 28 30 

Уче ник 7 25 28 

Ученик 8 3 6 

Уче ник 9 5 7 

Ученик10 8 8 

Сило вые показатели увелич  ились в сред нем на 3 ра за за под ход, среднее 

знач ение 24 отжимания у девочек и 7,3 подтягив  ания у мальч иков. До 

экспер имента среднее знач  ение было 25 отжи  май у дево  чек и 5,5 

подтя гивай у мальч  иков.  

Таблица 6 - Пре сс, 1 минут. Экспериме  нтальная группа 

ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 1 41 43 

Уче ник 2 42 43 

Ученик 3 46 47 

Уче ник 4 42 44 

Ученик 5  48 50 

Уче ник 6 39 43 

Ученик 7 44 44 

Уче ник 8 45 47 

Ученик 9 41 43 

Уче ник10 47 47 

Силовая выносл ивость увеличилась в среднем н  а 2 раза за указа  нный 

отрезок врем ени и соста вляет 45 раз. Д  о эксперимента сред  нее значение 

бы ло 43 раза.  

Табл  ица 7 -  Прыжок в длину с места. Экспериме нтальная группа 
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ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 1 160 165 

Уче ник 2 155 165 

Ученик 3 170 175 

Уче ник 4 170 175 

Ученик 5  175 180 

Уче ник 6 165 165 

Ученик 7 170 170 

Уче ник 8 175 175 

Ученик 9 160 175 

Уче ник10 180 180 

Скоростно-сило вые показател  и возросли в среднем н  а 5 см и составили 

172,5 с  м. До экспер имента среднее знач ение было 168 с м.  

Таблица 8 - Гибк ость. Экспериментальная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 1 11 14 

Ученик 2 13 15 

Уче ник 3 12 13 

Ученик 4 10 13 

Уче ник 5  9 11 

Ученик 6 13 13 

Уче ник 7 11 13 

Ученик 8 10 11 

Уче ник 9 10 12 

Ученик10 6 9 

В результате разв ития гибкости показ  атели увеличились н  а 3 см и 

составили 12.4 с м. До экспер имента среднее знач ение было 10,5 

Так  им образом, в тестируемой гру  ппе детей заме чен рост сило  вых, 

скоростных, скоро  стно-силовых каче ств, гибкости и выносливости.  В 

среднем проц ент увеличения дан  ных качеств соста вляет порядка 20%.  

Наибо льшие результаты бы  ли в скор ости, скоростно-сило вой 

выносливости и гибкости.  

Теп  ерь рассмотрим резул  ьтаты детей и з контрольной гру ппы, 

которая заним алась без приме нения метода круг  овой тренировки.  

Табл  ица 9 -  Бег, 30 мет  ров. Контрольная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 11 5,5 5,4 

Ученик 12  5,4 5,2 

 Уче ник 13 5,4 5,3 

Ученик 14 5,1 5,0 
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Уче ник 15 5,1 5,0 

Ученик 16 5,3 5,2 

Уче ник 17 5,1 5,1 

Ученик 18 5,3 5,1 

Уче ник 19 5,3 5,2 

Ученик 20 5,0 4,9 

Так им образом, сред  нее значение увели  чения скорости н  а дистанции 30 

мет ров составило 0.15 секу нды.  До экспер имента среднее знач  ение было 

5,25. Пос ле эксперимента сред  нее значение соста вило  5,1 

Таблица 10 -  Челно чный бег, 3*10 м. Контрольная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 11 8,2 8,1 

Ученик 12  8,3 8,2 

 Уче ник 13 8,5 8,3 

Ученик 14 8,1 8,0 

Уче ник 15 7,9 7,7 

Ученик 16 8,0 7,9 

Уче ник 17 8,4 8,3 

Ученик 18 7,8 7,7 

Уче ник 19 7,9 7,8 

Ученик 20 7,8 7,9 

Сред нее значение в челночном бе  ге 0.1 секунду. Дан  ное испытание 

характе ризует координационные способ  ности.  До экспер имента среднее 

знач ение было 8,09. Пос  ле завершения экспер имента 7,9.  

Таблица 11 -  Бе  г, 2 км. Контро  льная группа 

ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 11 10,35 10,15 

Уче ник 12  10,20 10,05 

 Ученик 13 9,50 9,15 

Уче ник 14 9,50 9,35 

Ученик 15 9,20 9,10 

Уче ник 16 10,25 10,00 

Ученик 17 10,23 10,0 

Уче ник 18 9,15 9,05 

Ученик 19 9,30 9,10 

Уче ник 20 9,30 9,05 

В упраж нении на выносл ивости изменения контро  льных данных оста вили 

10 секунд. Д  о эксперимента сред  нее значение бы ло 9,6. После завер  шения 

эксперимента 9,5.  

Табл  ица 12 -  Подтягивания у мальчиков и отжимания у девочек. Контро  льная группа 
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ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 11 25 26 

Уче ник 12  5 7 

 Ученик 13 26 28 

Уче ник 14 24 25 

Ученик 15 24 26 

Уче ник 16 5 7 

Ученик 17 25 26 

Уче ник 18 4 6 

Ученик 19 23 24 

Уче ник 20 8 8 

Силовые показ атели увеличились в среднем н  а 1 раз з  а подход. Сред  нее 

значение 25 отжим ания у дево  чек и 5,5 подтяг ивания у мальч иков. До 

экспер имента среднее знач  ение было 24 отжим  ания у дево  чек и 7 

подтя гивай у мальч  иков.  

Таблица 13 -  Пре сс, 1 минута. Контро  льная группа 

ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 11 41 43 

Уче ник 12  42 43 

 Ученик 13 46 47 

Уче ник 14 42 42 

Ученик 15 48 48 

Уче ник 16 39 43 

Ученик 17 42 44 

Уче ник 18 45 47 

Ученик 19 41 41 

Уче ник 20 47 49 

Силовая выносл ивость увеличилась в среднем н  а 1 раза з а указанный 

отре зок времени.  Д  о эксперимента сред  нее значение бы  ло 43. Пос ле 

завершения экспер имента 44.  

Таблица 14 -  Пры жок в дли ну с мес та. Контрольная гру ппа 

ФИО 30 янв аря 28 февраля 

Уче ник 11 155 160 

Ученик 12  160 165 

 Уче ник 13 170 175 

Ученик 14 165 175 

Уче ник 15 170 175 

Ученик 16 165 165 

Уче ник 17 160 170 

Ученик 18 165 170 

Уче ник 19 160 165 

Ученик 20 160 170 
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Скоро стно-силовые показ атели возросли в среднем н  а 5 см. Д  о 

эксперимента сред  нее значение бы  ло 163. После завер  шения эксперимента 

169  

Табл  ица 15 -  Гибкость. Контро льная группа 

ФИ О 30 января 28 февр аля 

Ученик 11 11 13 

Уче ник 12  10 13 

 Ученик 13 10 12 

Уче ник 14 11 13 

Ученик 15 9 12 

Уче ник 16 11 11 

Ученик 17 10 13 

Уче ник 18 10 11 

Ученик 19 11 12 

Уче ник 20 9 11 

В резул ьтате развития гибк ости среднее знач  ение изменилось н  а 2 см. Д о 

эксперимента сред  нее значение бы ло10. Пос  ле завершения экспер  имента 

12. 

 Рассмотри получ  енные результаты нагл ядно в ви де таблице сред  них 

результатов  в подгруппах д  о и пос ле эксперимента.   

Табл  ица 16 -  Сравнение первона чальных результатов в экспериментальной и 

контрольной груп  пах 

Испытание Контро льная группа Тестир уемая  

Бег, 30 мет  ров 5,25 5,17 

Челночный бе г 8,08 8,08 

Бег, 2 к  м 9,6 9,6 

Подтягивания  5,5 5,5 

Отжим ания  24 24 

Пресс  43 43 

Гибк ость  10 10,5 

Прыжок в длину 163 168 

  

Дан ные для удоб ства сравнения мож но представить в виде диагр  аммы 
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Рисунок 2 -  Резул  ьтаты обучающихся д о начала экспер  имента 

 Как вид но из табл  ицы в нач але эксперимента резул  ьтаты 

контрольных испыт  аний в подгр  уппах были прим  ерно одинаковые, 

боль шой разницы в результатах обучаю  щиеся в отдел ении легкой атле  тики 

не пока зали.   

Таблица 17.  Сравн  ение итоговых резуль  татов в экспериме нтальной и контро  льной 

группах 

Испыт  ание Контрольная гру ппа Тестируемая  

Бе г, 30 метров 5,1 4,9 

Челно чный бег 7,9 7,9 

Бе г, 2 км 9,5 9,25 

Подтяг  ивания  7 7,3 

Отжимания  25 25 

Пре сс  44 45 

Гибкость  12 12,4 

Пры жок в дли ну 169 172,5 

 

Также эт и данные мож но представить в виде диагр  аммы  
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Рисунок 3 - Резул  ьтаты обучающихся пос ле завершения экспер  имента 

 Как вид но из табл ицы, после завер  шения эксперимента чер  ез месяц 

заня тий по отдел ьной методике с использование круго  вого метода 

трени ровок видно, чт  о в тестир  уемой группе увелич  ились показали 

быст роты, скоростно-сило вые показатели, выносл ивости и си  лы.   

 В контро льной группе резул  ьтаты контрольных тес  тов также 

измен ились. Произошел ро  ст показателей, де ти стали вынос ливее, 

быстрее, повыс илась гибкость и скоростно-сило вые качества.  Н о 

результат н  е такой заме  тный.  

Все показ атели в тес  тах контрольной гру ппы стали име ть средний 

уров ень развития, а в экспериме  нтальной – уровень разв ития физических 

каче ств стал бол ее высоким. 

 

 

Выв од по трет ьей главе.  

 Так  им образом, мож но сделать выв од о то м, что: 
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1. Разработанная мето дика развития физич  еских качеств у детей 10-12 ле т, 

занимающихся лег кой атлетикой, явля ется эффективной.  

2. Е е применение позво  ляет повысить пока  зали быстроты, скоро  стно-

силовые показ  атели, выносливости и силы.   

3.  Получ  енные результаты положи  тельно характеризуют примен  яемую 

методику разв ития физических каче  ств у легкоа тлетов.  

 

 



49 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Подго товка современного легкоа  тлета является слож ной и 

многог ранной работой. Важ  но не про  сто воспитать спорт смена, 

способного показ ывать хорошие резул  ьтаты, необходимо да  ть его 

теорети ческие и практи  ческие знания, благо  даря которым о н сам смо жет 

принимать реше ния.  

Тренировочный проц  есс осуществляется с применением неско  льких 

методов трени ровки. В дан  ной научной раб  оте был исполь  зован метод 

круг  овой тренировки. Осно  вной целью бы  ло определить ег о 

эффективность дл я развития физич еских качеств легкоа тлетов 10-12 лет. 

П о результатам провед  енного педагогического экспер  имента можно 

сдел ать ряд выво дов.  

Упражнения круг  овой тренировки оказы  вают относительно 

локал ьное воздействие н  а определенные мыше чные группы н а каждой 

стан ции и совершен  ствуются функциональные возмож  ности всего 

орган изма. При эт ом стандартное выпол нение упражнений н  а каждой 

стан ции сочетается с переключением, сме  ной деятельности н  а других 

стан циях и вариати  вностью воздействия все го комплекса, чт  о кроме все го 

прочего обеспе чивает благоприятный эмоцион  альный фон и совместно с 

другими факто рами создает усло  вия для повыш ения выносливости. 

Эффекти вность разработанной мето  дики развития физич  еских 

качеств у детей 10-12 ле т, занимающихся лег кой атлетикой, опреде лялась 

при пом ощи тестирования следу ющих показателей: 

- Быст рота. Бег 30 м (с). 

- Координа ционные способности. Челно  чный бег 3х10 м (с). 

- Выносливость. Бе г на 2 к м. 

- Сила.  

Подтяг  ивание на перекл адине (кол-в о раз). 

Сило вая выносливость: - Сгиб ание и разги бание рук в упоре ле  жа 

(кол-в о раз). Под ъем туловища ле жа на по лу за 60 сек унд (кол-в о раз). 
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- Скоро стно-силовые способ ности. Прыжок в длину с места (м). 

- Гибкость. Нак  лон вперед ст оя на гимнаст ической скамье (с  м). 

В кон це педагогического экспер  имента проведены контро  льное 

тестирование, резул  ьтаты которого меж ду контрольной и 

экспериментальной груп  пами во вс ех предлагаемых тес тах.  

Наибольший прир ост мы полу чили в  тес  тах на сило вые, скоростные, 

скоро  стно-силовые каче  ства, гибкость и выносливость.  Вс  е показатели в 

тестах контро льной группы име  ют средний уров  ень развития, а в 

экспериме нтальной  уровень разв  ития физических каче  ств стал высо ким. 

Таким обра зом, можно сдел ать вывод о том, чт  о разработанная 

мето дика развития физич  еских качеств у детей 10-12 ле т, занимающихся 

лег кой атлетикой, явля  ется эффективной. 

Приме нение метода круг  овой тренировки с другими мето  дами 

подготовки легкоа  тлетов способен да ть разностороннее разв итие 

спортсменов, увели  чить их потен  циал и повы  сить результативность.  
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