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Метод круговой тренировки является одним из наиболее эффективных подходов для комплексного 

развития физических качеств школьников. Данная статья рассматривает теоретическое обосно-

вание применения метода круговой тренировки на уроках физической культуры, анализирует его 

влияние на развитие основных физических качеств обучающихся, таких как сила, выносливость, 

быстрота, ловкость и гибкость. Также рассматриваются методологические аспекты организации 

занятий с использованием данного метода, включая выбор упражнений, дозировку нагрузки и кон-

троль за выполнением заданий. Результаты исследования показывают, что применение метода кру-

говой тренировки способствует улучшению показателей физической подготовленности школьников, 

повышает их мотивацию к занятиям физической культурой и укрепляет здоровье. 
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ктуальность. Актуальность исследо-

вания заключается в том, что физиче-

ская культура является важной составляю-

щей жизни обучающихся. Она способствует 

укреплению здоровья, развитию физических 

качеств и формированию здорового образа 

жизни. Однако традиционные методы физи-

ческой подготовки часто оказываются недо-

статочными для полного раскрытия потен-

циала обучающихся. В связи с этим, приме-

нение метода круговой тренировки на уроках 

физической культуры становится особенно 

актуальным, так как он позволяет эффектив-

но развивать различные физические качества 

обучающихся, повышая их мотивацию к за-

нятиям физической культурой, улучшая об-

щее состояние здоровья. 

Цель исследования: изучить применение 

методики круговой тренировки на уроках 

физической культуры для комплексного раз-

вития физических качеств школьников.  

Методы исследования: теоретический: 

анализ, изучение, обобщение литературы пе-

дагогической, специальной направленности 

и инновационного опыта. 

Физическая подготовка школьников играет 

важную роль в формировании здорового обра-

за жизни и обеспечении гармоничного физи-

ческого развития. Одним из ключевых мето-

дов, используемых в системе физического 

воспитания, является метод круговой трени-

ровки. Этот подход позволяет комплексно раз-

вивать различные физические качества обуча-

ющихся, такие как сила, выносливость, быст-

рота, ловкость и гибкость, что делает его осо-

бенно актуальным для использования на уро-

ках физической культуры. 

Метод круговой тренировки был впервые 

описан в середине XX в. английским тренером 

Морганом и изначально использовался для 

подготовки спортсменов высокого уровня. 

Суть метода заключается в последовательном 

выполнении серии упражнений, направленных 

на разные группы мышц и развитие различных 

физических качеств. Упражнения выполняют-

ся по кругу, что обеспечивает высокую интен-

сивность занятий и равномерное распределе-

ние нагрузки на организм. 

А 



2024 ОБЩЕСТВО, № 4(35) 

 
Основные принципы метода круговой 

тренировки включают: 

 цикличность: упражнения выполняются 

последовательно, образуя замкнутый цикл; 

 интенсивность: высокая плотность вы-

полнения упражнений, минимальные пере-

рывы между ними; 

 разнообразие: включение в программу 

разнообразных упражнений, воздействую-

щих на разные мышечные группы и разви-

вающих различные физические качества; 

 индивидуализация: возможность адап-

тации программы под уровень физической 

подготовки каждого ученика. 

Эти принципы делают метод круговой тре-

нировки универсальным инструментом для 

достижения целей физического воспитания. 

Метод круговой тренировки является од-

ним из наиболее эффективных способов раз-

вития основных физических качеств у 

школьников благодаря своей универсально-

сти и вариативности. 

Сила. Круговая тренировка позволяет эф-

фективно развивать силу за счёт использова-

ния разнообразных упражнений с отягощени-

ями, собственным весом тела или сопротив-

лениям (например, резиновыми лентами). 

Станции могут включать следующие упраж-

нения: приседания, подтягивания, жим лёжа, 

выпады. Регулярная работа над этими упраж-

нениями способствует увеличению мышеч-

ной массы и силы. 

Для развития общей выносливости ис-

пользуются кардионагрузки, такие как бег, 

прыжки со скакалкой, велосипедный трена-

жёр или гребной тренажёр. Включение этих 

станций в круговую тренировку помогает 

школьникам улучшить аэробную выносли-

вость, что важно для поддержания высокой 

активности в течение длительного времени. 

Быстрота. Упражнения, направленные на 

развитие скорости, включают спринты, быст-

рые смены направления движения, прыжковые 

упражнения и работу с мячом. Эти станции 

помогают школьникам улучшать реакцию и 

способность быстро выполнять двигательные 

задачи. 

Развитие ловкости требует выполнения 

сложных координационных движений, таких 

как лазание по канату, прыжки через препят-

ствия, балансирование на одной ноге или рабо-

та с набивными мячами. Круговые тренировки 

позволяют интегрировать эти элементы, тем 

самым улучшая общую моторику и умение 

управлять своим телом в пространстве. 

Гибкость развивается посредством вклю-

чения в программу растяжки и разминки пе-

ред началом основной части тренировки, а 

также специальных упражнений на растяже-

ние после завершения круга. Это может 

включать статические и динамические рас-

тяжки, йогу и пилатес. Гибкость важна для 

предотвращения травм и улучшения общего 

физического состояния. 

Организация занятий с использованием 

метода круговой тренировки требует тща-

тельной подготовки и учета ряда методоло-

гических аспектов: 

Цели и задачи тренировки. Перед началом 

занятий важно определить цели и задачи, ко-

торые вы хотите достичь. Например, это мо-

жет быть общее физическое развитие, улуч-

шение конкретной физической способности 

(сила, выносливость, скорость), подготовка к 

соревнованиям или просто поддержание здо-

ровья. Цели должны быть конкретными, изме-

римыми, достижимыми, реалистичными и 

ограниченными по времени (SMART). 

Определение уровня физической подго-

товленности. Необходимо провести тестиро-

вание физической подготовленности уча-

щихся, чтобы правильно подобрать нагрузку 

и избежать перегрузок. Тестирование может 

включать оценку силы, выносливости, гиб-

кости и координации. 

Составление программы тренировки. Про-

грамма должна включать различные станции, 

каждая из которых будет направлена на разви-

тие определенного физического качества. 

Важно обеспечить разнообразие упражнений, 

чтобы поддерживать интерес учеников и избе-

гать однообразия. Программа должна быть 

гибкой и позволять вносить изменения в зави-

симости от прогресса учеников. 

Подбор оборудования и инвентаря. Выбор 

оборудования зависит от целей тренировки и 

возможностей учебного заведения. Это мо-

гут быть гантели, штанги, мячи, скакалки, 

резинки, турники, скамейки и другие спор-

тивные снаряды. Оборудование должно быть 
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безопасным и соответствовать возрасту и 

уровню подготовки обучающихся. 

Распределение нагрузки. Нагрузка должна 

быть распределена равномерно между всеми 

участниками. Время работы на каждой стан-

ции и количество повторений должны соот-

ветствовать уровню физической подготов-

ленности учеников. Необходимо следить за 

тем, чтобы ученики не переутомлялись и 

имели возможность восстанавливаться меж-

ду подходами. 

Контроль и оценка результатов. Регуляр-

ный контроль и оценка эффективности заня-

тий помогут корректировать программу и до-

стигать поставленных целей. Можно исполь-

зовать тесты до и после тренировки, вести 

дневник наблюдений, проводить опросы среди 

учеников о их самочувствии и прогрессе. 

Обеспечение безопасности. Безопасность 

участников – приоритет номер один. Перед 

началом занятий необходимо провести ин-

структаж по технике безопасности, объяс-

нить правила поведения на занятиях и про-

демонстрировать правильную технику вы-

полнения упражнений. Также следует преду-

смотреть наличие аптечки первой помощи. 
Мотивация и поддержка. Важно поддер-

живать мотивацию учеников, создавая пози-
тивную атмосферу на занятиях. Похвала, по-
ощрение успехов, соревновательный элемент 
и командная работа могут способствовать 
повышению интереса и вовлеченности. 

Пример структуры занятия: 
1. Разминка (10 минут) 
2. Основная часть (20-30 минут): 

 Станция 1: Сила (сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа); 

 Станция 2: Выносливость (бег на месте); 

 Станция 3: Быстрота (прыжки через ска-
калку); 

 Станция 4: Ловкость (лазание по канату); 

 Станция 5: Гибкость (растяжка). 
3. Заключительная часть (5-10 минут): 

 Заминка (медленный бег, ходьба); 

 Растяжка. 
Следуя этим рекомендациям, можно орга-

низовать безопасные уроки с высокой мотор-
ной плотностью при использовании метода 
круговой тренировки, способствующие всесто-
роннему физическому развитию школьников. 

Исследование научно-методической лите-

ратуры и практического опыта педагогов 

физкультуры выявило, что круговая трени-

ровка представляет собой мощный инстру-

мент для повышения уровня физической 

подготовки учеников. Она помогает разви-

вать такие физические качества, как сила, 

выносливость, скорость, гибкость и коорди-

нация движений. Однако важно учитывать 

персональные характеристики каждого уча-

щегося и адаптировать программу тренинга 

к специфическим учебным целям и возмож-

ностям обучаемых. Кроме того, важной со-

ставляющей является регулярность проведе-

ния занятий и систематический мониторинг 

достигнутых результатов. 

Использование круговой тренировки в 

рамках учебного процесса по физическому 

воспитанию позволяет достичь более высо-

ких показателей физического развития и фи-

зической подготовленности по сравнению с 

традиционными методами при равных вре-

менных затратах. Домашние задания, осно-

ванные на данном методе, помогают коррек-

тировать двигательные способности учащих-

ся, формируя соответствующие комплексы 

упражнений для разных типов уроков в каж-

дой четверти, направленные на улучшение 

конкретных отстающих физических качеств. 

Таким образом, метод круговой трениров-

ки может быть эффективно применен на за-

нятиях по физической культуре для дости-

жения высоких результатов в развитии фи-

зических качеств у обучающихся. 
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The circular training method is one of the most effective approaches for the comprehensive development of 

physical qualities of schoolchildren. This article examines the theoretical rationale for the use of the circular 

training method in physical education lessons, analyzes its impact on the development of basic physical 

qualities of students, such as strength, endurance, speed, agility and flexibility. Methodological aspects of 

the organization of classes using this method are also considered, including the choice of exercises, the dos-

age of the load and the control over the performance of tasks. The results of the study show that the use of 

the circular training method helps to improve the physical fitness of schoolchildren, increases their motiva-

tion to engage in physical education and strengthens their health. 
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