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МЕТОДИКА НАВЧАННЯ З ТЕХНІКИ «ЧОВНИКОВОГО БІГУ» 

 

Рубан А.А., НУЦЗУ 

НК – Колоколов В.О., НУЦЗУ 

 

Човниковий біг отримав свою назву через постійну зміну напрямку. Зазвичай це 

біг між двома точками вперед-назад. Найчастіше стартують від точки А і біжать до то-

чки Б, там розгортаються (навколо точки Б) і біжать назад до точки А. За один забіг 

спортсмени переміщаються від точки А до Б кілька разів.  

 Човниковий біг – обов’язковий норматив на заняттях з фізичної підготовки. Для 

студентів це відмінний варіант відпрацювати координацію і швидку зміну напрямку 

бігу з максимальним збереженням швидкості. Сьогодні човниковий біг-це вид трену-

вань, вид бігу, який може практикувати кожен [1, 2]. 

Навіщо бігати по образу човника, якщо є інтервальні забіги? Все просто, інші ви-

ди навантаження. Ось що відбувається при човниковому бігу : Ви стартуєте за принци-

пом спринтера, в перші секунди розвиваючи максимальну швидкість. Зазвичай в точки 

розвороту треба торкнутися підлоги або будь-якого прапора, або ж перенести предмет.  

Техніка човникового бігу на фініші приблизно та ж, що і в стометрівці. За 

останнім поворотом слід набрати максимальну для вас швидкість і, абсолютно не спо-

вільнюючись, фінішувати. Раніше спринтери пробували фінішувати в стрибку, але цей 

метод визнаний неефективним.  

Таким чином, Човниковий біг не складе ніяких труднощів для тих, хто займаєть-

ся спортом або просто бігає. Для людей без спеціальної фізичної підготовки такий біг 

стане досить великим навантаженням на організм, оскільки він вимагає перебування на 

межі бігових можливостей, а різкі гальмування створюють додаткові складнощі. 
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