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НОВОЕ НАЗНАЧЕНИЕ МЕТОДА СОПРЯЖЕННОГО
ВОЗДЕЙСТВИЯ
8ишшагу. Ш ргерагайоп оГ 8рпп1ег8 1Ье те!Ьоё оГ 1Ье т1егГасеё тйиепсе 18 аррНеё. ТЬе Ьа81с 

а8рес! 18 т а ё е  оп гип аррНсайоп т  1Ье ^а1ег епупоптеп! Н1§Ь еЙМепсу а! 1Ье ехреп8е оГ оссиг- 
гепсе оГ 1Ье Гас1ог оГ «^е1§Ь11е88пе88» 18 по!её. РегГогтапсе оГ ехегс18е8 т  1Ье ^а!ег епупоптеп! а1- 
1 о т  !о ёеуе1ор а8 1Ье §епега1, апё 8рес1а1 ргорегйе8 оГ 1Ье 8рпп1ег. ТЬе аррНеё 1есЬшдие Ьа8 а11о^её 
!о ргераге а питЬег оГ 8рог18теп оГ Ы§Ь диаНйсайоп.

Резюме. В подготовке спринтеров применен метод сопряженного воздействия. Основной 
акцент сделан на применении бега в водной среде. Отмечена высокая эффективность за счет по­
явления фактора «невесомости». Выполнение упражнений в водной среде позволяет развивать 
как общие, так и специальные свойства спринтера. Применяемая методика позволила подгото­
вить ряд спортсменов высокой квалификации.

Актуальность. Бег представляет не только передвижения, но и является од­
ним из наиболее важных и доступных упражнений, всесторонне развивающим фи­
зические способности человека. Спринтерский бег занимает в легкой атлетике од­
но из основных мест не только благодаря большому разнообразию его видов, но и 
потому, что способность к проявлению быстроты является необходимым условием 
для достижения высоких результатов и в большинстве других видов спорта. Рост 
результатов в спринтерском беге не отличается высокими темпами.

Действительно, современный уровень спортивных достижений в беге на ко­
роткие дистанции очень высок, однако потенциальные возможности человека так 
велики, что далее при сегодняшнем положении в спринте они еще полностью не 
раскрыты. Дальнейшее улучшение спортивных результатов в беге на короткие ди­
станции немыслимо без тесного содружества тренера, врача и ученых в совершен­
ствовании методики тренировок.

При современном развитии спорта успех подготовки спортсменов высокой 
квалификации во многом зависит от того, насколько правильно тренеры и сами 
спортсмены понимают сущность применяемых методов тренировки, как хорошо 
представляют себе же изменения в организме человека, которые способствуют бе­
гу с максимальной скоростью [1, 2].

Цель работы. Показать эффективность применения новых методик трениров­
ки на примере метода сопряженного развития двигательных качеств и техники вы­
полняемого упражнения.

Методы и организация исследования. Применен метод анализа литературных 
данных и наблюдения за применяемой методикой.

Результаты и их обсуждение. В наших исследованиях мы пришли к выводу, что 
кроме традиционных методов тренировки необходимо использовать нетрадиционные 
методы. Одним из таких методов является сопряженный метод. Сопряженный метод -  
это когда на одном занятии проводятся, например, прыжки на пляже и бег по воде.
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Новое назначение уже изученного ранее метода сопряженного воздействия лежит 
в научно-методических предпосылках и преимуществах водной среды как таковой. 
Это новое направление обеспечения жизнедеятельности организма физическими 
упражнениями в водной среде, в том числе и с использованием беговых упражнений. 
Сама идея о перспективности тренировки легкоатлетов спринтеров в водной среде 
приобретает новую научно-методическую окраску. Фактор «невесомости» в воде, по­
ложительный психологический настрой, расслабляющий эффект водной среды, масси­
рующее, закаливающее и гигиеничное воздействие, благоприятные условия для эко­
номизации работы сердца и развития дыхательной мускулатуры позволяют считать 
водную среду уникальным тренировочным средством. Здесь успешно решаются зада­
чи общефизической и специально-физической подготовки и технического совершен­
ствования. Далее с увеличением силовой нагрузки за счет повышения скорости пере­
мещения бедер и увеличения площади сопротивления, игровой, не напряженный стиль 
выполнения упражнения полностью сохраняется. Этому способствует определенный 
комфорт водной среды и искусственное снижение веса тела в воде.

Выводы. Все вышесказанное свидетельствует о том, что в новых нетрадици­
онных вариантах использования метода сопряженного воздействия создаются ре­
альные основы для учебно-тренировочного процесса. Занимаясь на протяжении 
4-летнего цикла и используя сопряженный метод, выпускники нашего университе­
та Наумчик Анастасия, Шумак Екатерина стали МСМК, Кирисюк Виктор, Стоян 
Татьяна и другие стали мастерами спорта Республики Беларусь.
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ОЛИМПИЙСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ И ЕГО ЗНАЧЕНИЕ
8ишшагу. Ш ргерагайоп оГ Ы§Ь-с1а88 8рог!8теп ас!иа11у !Ье1г О1утрю Гогтайоп а8 а ргерага- 
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Резюме. В подготовке спортсменов высокого класса актуально их олимпийское образова­
ние как составная часть подготовки. Олимпийское образование выполняет уникальную социаль-

49


