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Аннотация. Статья посвящена выявлению места метода круговой 
тренировки в легкой атлетике, дисциплине метание диска. Педагогиче-
ское тестирование проводилось с применением следующих методов: ана-
лиз научно-методической литературы, педагогический эксперимент, пе-
дагогическое тестирование, методы математической статистики. 
Также представлены результаты применения данного метода в трени-
ровочном процессе у спортсменок возрастной категории 11-12 лет на 
этапе начальной подготовки, специализирующихся в метании диска. От-
метим, что посредством проведения педагогического эксперимента 
были выявлены функциональные возможности дыхательной системы 
юных спортсменок, также была проанализирована деятельность в по-
кое и реакция сердечно-сосудистой системы под воздействием физиче-
ской нагрузки. Конечным результатом проведенного эксперимента мы 
видим подтверждение того, что круговая тренировка является универ-
сальным и эффективным средством подготовки спортсменов различной 
квалификации, а также тот факт, что при проведении тренировочного 
процесса таким методом возможно воздействие не только на тоталь-
ную или локальную мышечную группы, но и развитие функциональных си-
стем организма указанных выше. 

Ключевые слова: метод круговой тренировки, метание диска, физи-
ческие упражнения, уровень физической подготовленности, начальный 
этап специализации. 
 

Annotation. The article is devoted to determine the place of the circular 
training method in discus throwing the discipline of the athletics. Pedagogical 
testing was carried out using the following methods: analysis of scientific and 
methodological literature, pedagogical experiment, pedagogical testing, meth-
ods of mathematical statistics. The results of the application of this method in 
the training process for athletes aged 11-12 years at the stage of initial train-
ing, specializing in discus throwing, are also presented. It should be noted that 
through a pedagogical experiment, the functional capabilities of the respira-
tory system of young athletes were revealed. The activity at rest and the reac-
tion of the cardiovascular system under the influence of physical activity were 
also analyzed. The final result of the experiment is the confirmation that circu-
lar training is a universal and effective means of training athletes of various 
qualifications, as well as the fact that during training using this method, it is 
possible to influence not only general or local muscle groups, but also the de-
velopment of the functional systems of the body. 
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Keywords: circular training method, discus throwing, physical exercises, 
level of physical preparedness, initial stage of specialization. 

 
Введение. В современной науке физическое упражнение трак-

туется как процесс многократного повторения двигательного дей-
ствия, который направлен на решение задач в физическом воспита-
нии [1]. Воздействие упражнений на организм достаточно разнооб-
разно, и включает в себя оздоровительную, образовательную и вос-
питательную направленность [1, 2]. Непосредственно в практиче-
ской деятельности физической культуры и спорта требуется опреде-
ление способа применения основного средства физического воспита-
ния, то есть метода [2, 3]. 

Процесс построения многолетней тренировки, несомненно, бе-
рет свое начала с отбора спортсменов, далее у юных атлетов насту-
пает этап начальной специализации [3]. Он предназначен не только 
для начала ознакомления со снарядом и спецификой вида спорта, но 
и для первичного определения имеющегося уровня физической под-
готовленности воспитанника. Чаще наибольшую затрудненность ис-
пытывают молодые специалисты, закончившие спортивную карьеру 
и приступившие к набору начальной группы. Она заключается в том, 
что тренер еще не готов оказывать адекватную физическую нагрузку 
посредством физического упражнения на юного воспитанника. В 
связи с этим, возникает проблема раннего травмирования. Бывают 
случаи, когда уровень физической подготовленности у юного атлета 
высок, и его организм справляется с подаваемой нагрузкой [4, 5]. То-
гда следует упомянуть еще об одном важном моменте на данного 
этапе – форсированной работе, которая в дальнейшем приводит к 
раннему окончанию спортивной карьеры. 

Цель исследования: экспериментальное обоснование эффек-
тивности метода круговой тренировки, как одного из универсальных 
средств подготовки юных спортсменок. 

Методика и организация исследования. Круговая тренировка 
относится к методу строго регламентированного упражнения, в ко-
тором физические упражнения выполняются занимающимися по 
кругу, замкнутой линии в отведенных местах (станциях). 

Методы исследования: анализ научно-методической литера-
туры, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, 
методы математической статистики. 

В педагогическом тестировании принимали участие четыре 
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юные спортсменки, которые специализируются в метании диска, воз-
растная категория которых 11-12 лет.  

Эксперимент проводился на базе учреждения «Гомельский об-
ластной центр олимпийского резерва по легкой атлетике». 

Круговая тренировка состояла из четырех «станций» и двух 
кругов, работа на которых составила 20 с., отдых между станциями 1 
мин., а между кругами 4 мин. Отметим, что направленность данного 
эксперимента – повышение уровня общей физической подготовлен-
ности, при помощи анализа результатов деятельности кардио-респи-
раторной системы. Комплекс двигательных действий, выполняемых 
спортсменками, по методу интервального упражнения с ординар-
ными интервалами отдыха, способствовал также развитию скорост-
ных, силовых и скоростно-силовых способностей.  

Вначале эксперимента и после его окончания в состоянии покоя 
юные спортсменки выполняли пробу Генчи. До начала выполнения 
определенных двигательных действий на «станциях» и после выпол-
няется измерение показателя ЧСС за 10 секунд. Круговая тренировка 
была представлена следующими физическими упражнениями (два 
круга): 

− 1 «станция» - планка на предплечьях; 
− 2 «станция» - сгибание разгибание туловища из ИП. лежа на 

спине; 
− 3 «станция» - выпрыгивания вверх из ИП присед; 
− 4 «станция» - прыжки врозь-вместе. 
Перед началом педагогического эксперимента для анализа дея-

тельности дыхательной системы юных спортсменок нами была пред-
ложена к выполнению функциональная проба Генчи. 

Результаты исследования и их обсуждение. Метод круговой 
тренировки достаточно разнообразен в своем применении. Его при-
меняют на всех этапах подготовки. В связи с постоянно изменяющи-
мися условиями подготовки спортсменов, наступает потребность в 
постоянном совершенствовании физических упражнений, их инди-
видуализации, а также универсальности. 

Отметим, что круговая тренировка является своеобразным при-
способительным средством физического воспитания, так как с помо-
щью него мы можем регулировать нагрузку, длительность, интенсив-
ность, а также направленность тренировочного процесса [5]. При 
этом все двигательные действия могут выполняться одновременно 
или попеременно, и, соответственно уменьшая временной промежу-
ток тренировки, но, при этом, не ухудшая ее качество. 
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После проведения педагогического эксперимента нами были 
выявлены следующие результаты в деятельности дыхательной си-
стемы у девушек, метательниц диска (табл. 1). 

 

Таблица 1 – Функциональная проба Генчи 

Порядковый номер 
испытуемых 

Показатели дыхатель-
ной системы до круго-
вой тренировки, с. 

Показатели дыхатель-
ной системы после 
окончания круговой 
тренировки, с. 

1-я испытуемая 19” 22” 
2-я испытуемая 21” 20” 
3-я испытуемая 22” 18” 
4-я испытуемая 24” 21” 

 
Чтобы оценить деятельность сердечно-сосудистой системы был 

применен метод пальпации сонной артерии на шее самими спортс-
менками. Результаты были следующие (Рис. 1, Рис. 2). 

 

 
Рис. 1. Показатели ЧСС у девушек до нагрузки (первый круг), уд/мин 
 

Отметим, что полученные показатели ЧСС у девочек 11-12 лет 
в состоянии покоя несколько отклонены от норм, это связано с тем, 
что юные спортсменки приступили к выполнению круговой трени-
ровки сразу после специальной подготовительной части тренировоч-
ного процесса метателей диска. 

Также мы видим, что показатели ЧСС после двухминутного от-
дыха не снижаются существенно ввиду сохранения собственной дви-
гательной активности детьми. 
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Рис. 2. Показатели ЧСС у девушек после нагрузки (первый круг), уд/мин 

 
Проанализировав полученные результаты у девочек 11-12 лет 

нами была отмечена нормальная реакция деятельности сердечно-со-
судистой системы организма на поступающую нагрузку с учетом 
пола, возраста и тренировочного стажа юных спортсменов, занима-
ющихся метанием диска. 

Перед началом прохождения второго круга круговой трени-
ровки был дан активно-пассивный отдых в течение пяти минут, и за-
тем спортсменки снова приступили к выполнению повторной физи-
ческой нагрузки. Результаты были следующие (Рис. 3). 

 

 
Рис. 3. Показатели ЧСС у девочек до нагрузки (второй круг), уд/мин 
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Сравнив результаты ЧСС, зарегистрированные на первом круге 
круговой тренировки мы видим отличия в показателях, т.е. произо-
шло несущественное увеличение (на 10-12%). Это связано с тем, что 
юные метательницы диска в течение отдыха выполняли дыхательные 
упражнения для нормализации кардио-респираторной системы орга-
низма. 

Результаты показателей ЧСС после прохождения всех станций 
круговой тренировки на втором – заключительном круге после 
нагрузки (Рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Показатели ЧСС у девочек после нагрузки (второй круг), уд/мин 

 

Таким образом, сравнивая показатели ЧСС на первом и втором 
кругах, отметим, что полученные результаты практически не отлича-
ются, это говорит о том, что организм юных спортсменов начал адап-
тироваться к подаваемой физической нагрузке, исходя из показате-
лей норм. Это свидетельствует об адекватной физической нагрузке 
возрасту и полу занимающихся, а также о правильности организации 
и проведения круговой тренировки у девочек 11-12 лет на этапе 
начальной специализации, метание диска. 

Выводы. Проведя педагогический эксперимент, мы выяснили: 
1. Метод круговой тренировки является одним из эффективных 

организационных и универсальных средств физического воспитания 
не только спортсменов начальной специализации, но и углубленной 
[6, 7]. 

2. На наш взгляд, круговая тренировка должна присутствовать 
как обязательное двигательное действие не только на тренировке у 
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спортсменов по виду спорта, но и в учреждениях общего среднего, 
средне-специального, а также высшего образования. 

3. Результаты эксперимента позволили нам выявить у спортсме-
нок реакцию функциональных систем организма при физической 
нагрузке. Отметим, что при анализе показателей, не были учтены 
следующие моменты: анатомо-морфологические показатели, кон-
ституция тела спортсменок, влияние половых признаков [7]. 

4. Стоит охарактеризовать некоторые изменения в деятельности 
дыхательной системы. Мы видим, незначительные отклонения (1-2 
%) показателей исходных от конечных в функциональной пробе. Это 
связано с выполненной физической нагрузкой на последней станции 
второго круга круговой тренировки и потребностью в погашении 
кислородного долга организмом, так как станции было выполнено 
двигательное действие, требующее активизации деятельности кар-
дио-респираторной системы. 

5. Приведенный нами комплекс физических упражнений для 
круговой тренировки может быть видоизменен в количественном ха-
рактере, а также в объеме и интенсивности подаваемой нагрузки, 
направленности тренировочного процесса [8]. 
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Аннотация. В статье поднята проблема развития физических ка-

честв детей младшего школьного возраста общеобразовательной 
школы, в которой подвижные и спортивные игры применяются не 
только в рамках учебной дисциплины, но имеют широкое применение в 
режиме дня школьника.  

Применение игр народов мира сопряжено с процессом формирования 
этнической толерантности. 

mailto:sbelphnv@mail.ru
mailto:Yak-33-c1957@mail.ru
mailto:sbelphnv@mail.ru
mailto:Yak-33-c1957@mail.ru

