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I. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.
За последние десятилетия уровень спортивных результатов в мире резко поднялся. Мировые рекорды в легкой атлетике неуклонно улучшаются. Это происходит за счет повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. Возрастает уровень всех видов подготовленности спортсменов высокой квалификации, выступающих на спортивных аренах мира.

Все это повышает требования к отбору и подготовке спортивных резервов, заставляя искать все новые пути к совершенствованию учебно-тренировочного процесса.

Высокий уровень результатов в легкоатлетических прыжках, в частности, в прыжках в высоту (Х. Сотомайор, 245 см; С. Констандинова, 209 см) приводит к необходимости начинать обучение технике прыжков в высоту на более раннем этапе подготовки юных спортсменов.

Более раннему обучению технике прыжков в высоту способствует физиологическое развитие детей в младшем школьном возрасте. Так как, на фоне плавного развития анатомо-физиологических особенностей морфофункциональных систем, у детей высокая пластичность нервной системы, значительная ее возбудимость и реактивность создают предпосылки к быстрому и точному усвоению двигательных навыков и закреплению двигательных рефлексов.
Для качественного освоения техники прыжковых движений необходимо увеличить арсенал средств и методов обучения, которые будут соответствовать физическому, психическому и физиологическому развитию ребенка на этапе начальной подготовки.
В связи с этим заслуживает внимания программно-управляемое обучение в физическом воспитании, которое предполагает самостоятельную работу учащихся, развивает у них инициативу и стремление к совершенствованию.

Данная работа посвящена одной из таких организационно-методических форм – круговой тренировке (КТ). Круговая тренировка получила широкое распространение и признание как у нас в стране, так и за рубежом.
Исторически круговой тренировке предшествовала поточная, поточно-круговая и другие формы организации занятий физическими упражнениями. Их возникновение было обусловлено необходимостью одновременного охвата занимающихся работой в условиях ограниченного количества спортивных снарядов, мест занятий и других причин организационного и методического порядка.
Специалисты ряда стран, используя накопленный опыт и результаты исследований, вели дальнейший поиск эффективности организационно-методических форм занятий. В 1952 году в Англии появилась статья 
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Д.Т. Адамсона, в которой приводились результаты сравнения обычных занятий физическими упражнениями с эффектом «экспериментальной интенсивной гимнастической тренировки», проводимой «по кругу». Итоги последовавших затем поисков такой формы тренировки, которая позволяла бы комплексно развивать физические качества и была одновременно привлекательной для обучающихся, были систематизированы в совместной книге Моргана и Адамсона, которые и считаются основоположниками круговой тренировки.
Уже с 1952 года КТ применялась в ряде стран футболистами, гребцами, регбистами и легкоатлетами. Наиболее активно различные формы КТ разрабатывались в ГДР. Специалисты этой страны создали организационно-методическую форму, включающую ряд частных методик применения физических упражнений (Шолих М, 1966).

Наши отечественные ученые также внесли свою лепту в разработку принципов КТ (И.А.Гуревич 1976, 1984, 1985; В.Н.Кряж 1982; В.А.Романенко, В.А.Максимович 1986 и др.)

Исследования, проведенные многими учеными, доказывают эффективность применения КТ в физическом воспитании.

Необходимо отметить, что способ передвижения с одной «станции» на другую «по кругу» - только внешний признак КТ.
Отличительными чертами КТ, характеризующими ее как относительно самостоятельную организационно-методическую форму являются:

·  регламентация работы и отдыха на каждой «станции»;
·  индивидуализация тренировочной нагрузки;

·  систематическое и постепенное повышение тренировочных требований;

·  периодическая смена тренировочных упражнений на «станциях»;

·  использование хорошо разученных упражнений;

·  последовательное включение в работу различных мышечных групп.

Выполнение этих требований характеризует используемую организационно-методическую форму как круговую тренировку.

В основе традиционной КТ лежит 3 метода:
·  непрерывно-поточный;

·  поточно-интервальный;

·  интенсивно-интервальный.
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Благодаря разнообразию методических вариантов, почти неограниченным возможностям подбора тренировочных средств и точному нормированию нагрузки, в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся, КТ имеет весьма широкую сферу применения от школьного физического воспитания до «большого» спорта.

Кроме собственной КТ в учебно-тренировочном процессе используются тренировочные занятия, проводимые по типу КТ. Подобные ей несколько упрощенные способы организации и проведения занятий по методу КТ.

Существующие программы по использованию метода КТ в учебно-тренировочном процессе, имеют в большей части силовую направленность и рассчитаны на общую физическую подготовку. Но данная организационно-методическая форма может иметь и другое содержание. В частности, она подходит и для специальной физической подготовки применительно к видам спорта.

Используя структуру КТ, можно приблизить эффект общеподготовительных упражнений к специфическим требованиям избранного вида спорта. При этой тренировке соблюдается единство общего и индивидуального подхода: вся группа получает относительно равное задание. В результате и у сильных, и у слабых учащихся поддерживается интерес к занятиям, что важно в педагогическом отношении и способствует лучшему усвоению учебного материала.

Используемые в процессе КТ движения имеют ациклическую структуру, но им придается исключительно циклический характер путем серийного повторения. Это дает возможность при использовании метода КТ придерживаться целостного подхода к обучению технике прыжков в высоту, т.е. применению целостного метода обучения.

Смысл целостного метода заключается в том, что он позволяет в течение учебного года проводить обучение прыжкам в полной координации, т.е. с разбега. Упражнения, для обучения отдельным элементам техники прыжковых движений, используются как подводящие для овладения прыжками в целом. Учитывая это, необходимо, решая конкретные задачи, придерживаться целостного подхода.
Так же применение данной методики позволяет более экономично и продуктивно использовать учебное время, спортивные снаряды и оборудование при групповых занятиях в спортивном зале.

Ведь ни для кого не секрет, что в связи с ухудшением материально-технического обеспечения детского и юношеского спорта, в спортивных школах почти повсеместно ощущается нехватка спортивного инвентаря и оборудования.

Особенно остро это ощущается в небольших городах, не имеющих достаточных бюджетных средств для финансирования ДЮСШ и спортивных клубов.
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Подчас нехватка спортивного инвентаря и оборудования усугубляется отсутствием необходимых условий для проведения учебно-тренировочных занятий. Детям приходится заниматься в помещениях не соответствующих требованиям того или иного вида легкой атлетики.

Наряду с этим, круговая тренировка позволяет решать ряд воспитательных задач. Прежде всего, она связана с формированием у обучающихся чувства ответственности за порученное дело, настойчивости в достижении цели, честности, добросовестного отношения к учебно-тренировочному процессу и сознательного стремления к физическому совершенствованию.
Все вышеизложенное послужило основанием для разработки методики использования метода круговой тренировки при обучении технике сложнокоординационных видов легкой атлетики, в частности, прыжков в высоту, на этапе начальной подготовки.
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II. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО

ТИПУ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.
При проведении учебно-тренировочного занятия по типу круговой тренировки (КТ) в спортивном зале или на спортивной площадке отводятся специальные места для выполнения физических упражнений – «станции». На каждой «станции», если это необходимо, размещается инвентарь или оборудование для выполнения физических упражнений.

Для проведения КТ используются как стандартный инвентарь: скамейки гимнастические, скакалки, барьеры и т.д., так и нетрадиционный: плинты разной высоты, эластичные жгуты и т.п.
Необходимо отметить, что при творческом подходе к решению задач учебно-тренировочного процесса методом КТ проблемы инвентаря и оборудования не являются доминирующими.

При проведении КТ на первом занятии обучающихся распределяют на небольшие группы и разводят по «станциям». Затем учащихся знакомят с упражнениями, после чего предлагают выполнить их самостоятельно. Занимающиеся выполняют упражнения не торопясь, с небольшим количеством повторений. Главное внимание при этом обращается не на количество повторений, а на правильность выполнения упражнений. При разучивании и апробации комплексов КТ переходы со «станции» на «станцию» и упражнения на «станциях» выполняются по команде или заранее установленному сигналу (свисток, хлопок в ладони и т.п.).

Главной задачей 2-го занятия является определение доступной нагрузки. Нагрузка определяется с помощью «максимального теста» («МТ») – испытания на максимальное число повторений в заданное время по каждому упражнению, включенному в комплекс КТ. В зависимости от результатов этого теста назначается норма тренировочной нагрузки. Она может быть различна для каждого обучающегося (в абсолютных цифрах) и в тоже время относительно одинакова для всей группы (1/2 «МТ» у одного составляет 8 повторений, у другого – 12). «МТ» систематически повторяется, через определенные промежутки времени (3-6 недель).

Причем основное внимание при определении «МТ» следует обращать на то, чтобы учащиеся, стремясь к большему числу повторений того или иного упражнения, выполняли его технически правильно, с учетом этапа обучения.
Соблюдению этого правила способствует то, что обучающиеся должны быть уже ознакомлены с техникой выполнения тех или иных упражнений, которые используются для включения в схему КТ, на предыдущих учебно-тренировочных занятиях.

В дальнейшем, в зависимости от индивидуальных особенностей и конкретных задач, занимающиеся проходят 1-3 круга при количестве повторений равных   1/4, 1/3, 1/2 от максимальной нагрузки.
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Количество «станций» может изменяться в зависимости от содержания учебно-тренировочного занятия и числа обучающихся. Но их число должно быть оптимальным, т.к. многие упражнения выполняются в движении, а это создает необходимость использовать определенное пространство. И если будет избыток «станций», включенных в схему КТ, может возникнуть опасность получения травм при столкновениях во время работы отдельных отделений.
Небольшое количество «станций» способствует так же улучшению контроля за выполнением того или иного упражнения, т.к. тренер-преподаватель может, во время прохождения круга, контролировать работу отделений на одной из «станций».

Число повторений каждого упражнения не должно быть строго установлено. Работа на «станциях» выполняется определенный отрезок времени, но можно ограничить минимальный рубеж для контроля нагрузки.
Прохождение «станций» выполняется по схеме. Смена происходит по сигналу, через равные промежутки времени (от 2 до 5 минут) или по выполнению задания всей группой.

За одно занятие отделение проходят от 1 до 4-х кругов, в зависимости от возраста обучающихся, задач учебно-тренировочного занятия и трудности комплекса КТ.

Для соблюдения целостного подхода к обучению технике прыжков в высоту, количество станций определяется согласно количеству фаз в разучиваемом виде: разбег, отталкивание, переход планки и приземление. Предполагается выполнение работы на четырех «станциях», на каждой из которых будет решаться определенная задача по обучению технике выполнения движений в той или иной фазе прыжка в высоту.
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Комплекс круговой тренировки.

	№
	Упражнение
	Количество

повторений
	Методические указания
	Инвентарь,

оборудование

	1.
	Свободный бег по виражу
	2-3 раза  х
20-25 м
	- Бежать на упругой
  стопе, ставя ноги 
  сверху движением к 
  себе в захват.

- Нога выносится 
  острым  коленом 
  вперед-вверх.

- Туловище принимает 
   положение наклона 
   внутрь дуги.
	

	2. 
	Выпрыгивание к баскетбольному
кольцу
	3-5 раз с
подбегания

10-14 м
	- Доставание баскетбольного кольца
рукой, одноименной с толчковой ногой.

-Туловище удерживать в 

вертикальном положении

- Ногу на место отталкивания поставить ускоренно по отношению к предыдущему шагу.
	Баскетбольный
щит или др.

ориентир

	3.
	Из и.п. стойка 
на лопатках опускание голеней

с прогибом

туловища до касания опоры

стопами.
	5-7 раз
	- Упражнение выполнять
медленно.

- После касания опоры 

стопами, прогнуться.

-Осуществлять страховку

в парах.


	Гимнастические
маты

	4.
	Прыжки в высоту
с места

отталкиванием

2-мя ногами
	3-5 раз
	- Обеспечить безопасное
приземление.

- Приземление осуществлять на спину

или на лопатки при высоко поднятых ногах.
	Поролоновые
маты, стойки,

резинка


На каждой «станции» решается конкретная задача по обучению технике выполнения того или иного элемента, с использованием разнообразных средств тренировки, которые включены в комплекс и при последовательном выполнении образуют схему КТ.
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II. МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРАВИЛА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.

Первое правило – воспитывайте у обучающихся сознательное и активное отношение к учебно-тренировочному процессу на занятиях по методу круговой тренировки.

Успешность решения педагогических задач зависят от того, как отнесутся обучающиеся к КТ, какую активность проявят при этом.

Для этого, при введении комплексов КТ, необходимо обратить внимание не только на то, что и как надо выполнять на «станциях», но и на то, почему эти упражнения следует выполнять так, а не иначе.

Одним из путей повышения активности обучающихся при выполнении КТ является анализ ее эффективности.
С этой целью можно сравнивать «максимальный тест», повторяемый через определенные промежутки времени, или оценивать технически правильное выполнение того или иного упражнения по десятибалльной шкале и записывать результаты в карточку учета достижений обучающихся.

Сравнивая свои достижения с показанными ранее результатами, обучающиеся наглядно убеждаются в эффективности КТ.

При проведении КТ представляется широкая возможность воспитывать у обучающихся инициативу, самостоятельность и творческое отношение к учебно-тренировочным занятиям. Здесь могут быть использованы такие приемы как:
· взаимный контроль за правильностью выполнения упражнений;

· самостоятельная подготовка «станций» КТ;
· взаимопомощь при выполнении упражнений;
· систематический самоконтроль по данным ЧСС и другие способы.

Все это способствует воспитанию у обучающихся сознательного и активного отношения к КТ и повышению ее эффективности.

Второе правило  - обеспечить наглядность при проведении круговой тренировки (КТ).
Успешное проведение КТ в большей степени зависит от того, насколько хорошо она обеспечена средствами наглядности и как они используются в занятии.

Основными задачами наглядности при проведении КТ являются:

·  сокращение времени объяснения содержания комплекса;

·  обеспечение технически правильного выполнения упражнений;
·  ознакомление занимающихся со способом определения  величины нагрузки на каждой «станции».
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С этой целью используются следующие средства наглядности:

·  символ комплекса КТ;

·  символ упражнений круга на каждой «станции» и их дозировка;
·  непосредственный показ упражнений на «станциях»;

·  карточки учета достижений учащихся.

Символ круга рисуется на листе ватмана и вывешивается за одно занятие до введения нового комплекса для всеобщего обозрения. Кроме упражнений с номерами «станций» и краткими пояснительными замечаниями к ним, здесь указывается метод их выполнения, время работы и отдыха и т.д.

При проведении КТ, из числа наиболее подготовленных обучающихся, назначаются командиры отделений. Они показывают упражнения, соблюдая все требования к технике их выполнения, помогают преподавателям в исправлении ошибок, допускаемых обучающимися при выполнении данных упражнений.
Третье правило – определяя величину нагрузки, соблюдайте меру доступного.

Под доступной нагрузкой обычно понимают такую, которая не приносит вреда обучающимся. Вместе с тем, тренировочная нагрузка должна быть достаточной, чтобы вызвать приросты показателей общей и специальной работоспособности.
Доступность нагрузки определяется с одной стороны возможностями обучающихся, с другой – трудностью упражнения. Соответствие между тем и другим определяет оптимальную меру доступного.
Примерными ориентирами оценки доступности нагрузки могут быть симптомы утомления (окраска кожи, сосредоточенность, потоотделение, общее самочувствие), регистрируемые визуально или полученные путем опроса.

Дополнив эти наблюдения данными оперативного контроля, например, по ЧСС, показателями работоспособности, выраженными в количестве повторений упражнения в заданное время,  и т.п. можно с достаточно высокой для практических целей точностью оценить величину нагрузки.
Кроме вышеуказанного необходимо помнить о различиях в функциональных возможностях организма девушек и юношей.

Четвертое правило – применяя КТ, систематически повышайте тренировочную нагрузку.
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Необходимость повышения тренировочной нагрузки вызвана тем, что под влиянием физических упражнений в работающих мышцах, органах и системах органов, принимающих участие в их выполнении, протекают адаптационные процессы.

При неизменной тренировочной нагрузке в КТ адаптация проявляет тенденцию к угасанию по мере воздействия нагрузки. Чтобы оживить адаптационные процессы, приводящие к повышению уровня функциональных возможностей и работоспособности, необходимо увеличить воздействие нагрузки. Это увеличение должно быть таким, чтобы величина воздействия снова превысила физиологически «привычную» форму, не превышая при этом меры доступного. Усиление воздействия тренировочной нагрузки достигается путем увеличения ее объема и интенсивности, частично изменяя комплексы круга, смены видов и разновидностей КТ.
Пятое правило – обеспечить контроль за техникой выполнения упражнений на «станциях».

Осуществление необходимого контроля за работой обучающихся на «станциях» в процессе проведения учебно-тренировочного занятия по методу КТ представляет некоторые трудности. Однако это необходимо при использовании данного метода в процессе обучения техники вида.

Проведению контроля способствует работа на небольшом количестве «станций» (4-5 «станций») и соответствие кругов количеству «станций». Это дает возможность тренеру-преподавателю в каждом новом круге осуществлять контроль на одной из «станций», передвигаясь от более сложной к менее сложной.

Качество выполнения упражнений на «станции» может быть оценено в процессе контрольной тренировки по 5-ти или 10-ти бальной шкале. Результат заносится в карточку учета. Это наглядно демонстрирует обучющимся, как изменяется его техническая подготовка на каждом этапе обучения.

С целью контроля могут быть привлечены учащиеся старших учебно-тренировочных групп специализации «Прыжки в высоту». Это не только позволит улучшить контроль за технически правильным выполнением упражнений на «станциях», но и будет способствовать обретению необходимого опыта работы с детьми будущими инструкторами по спорту, какими являются выпускники ДЮСШ.
Нельзя так же забывать о том, что совместное тренировочное занятие со старшими товарищами укрепляет коллектив, показывает младшим ребятам, чему они могут научиться и каких результатов добиться, занимаясь по данной Программе.
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