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Для воспитания силы на занятиях «круговой тренировки» 

используются упражнения с отягощением: набивные мячи, гантели, 

скамейки, с сопротивлением (амортизаторы, эспандеры). Часто упражнения 

на развитие силы применяют с малыми отягощениями, так как легко 

осуществляется контроль за правильностью выполнения упражнения. 

   При занятиях с юношами 15-16 лет эффективно подходит работа с 

отягощениями околопредельного и предельного веса. Но здесь следует 

отметить, что максимальные усилия можно развивать в течение короткого 

промежутка времени. 

   Для развития динамической силы на станциях «круговой 

тренировки» упражнения должны выполняться в среднем темпе и большим 

повторением упражнений. 

   Комплексы упражнений составляются так, чтобы попеременно 

нагружать все главные группы мышц. При этом некоторые упражнения 

должны носить характер общего воздействия, другие направлены на развитие 

определенной группы мышц, а третьи специально связаны, например, с 

определенными задачами урока. 

   Упражнения с небольшими отягощениями, а также с преодолением 

собственного веса включают в домашнее задание, что позволяет постепенно 

увеличивать нагрузку на уроках. 

   Силовая выносливость развивается при большом количестве 

повторений на одной станции, например: если число повторений было 15–20 

раз за 30 сек., то развивается сила, если же более 20–25 раз – силовая 

выносливость (по рекомендациям М. Шолихина). Работоспособность при 

выполнении силовых упражнений может быть повышена за счет их 

рационального распределения на станциях. В паузах часто используют 

упражнения на расслабления, растягивания.  

  Примерный комплекс «круговой тренировки» для развития 

силы: 

1. Из седа руки сзади поднимание ног в угол с последующим и.п. 

2. Из упора лежа на полу отжимание, сгибая и разгибая руки. 

3. Из основной стойки приседания с выносом рук с гантелями вперед 

и вставать на носки, отведя руки назад. 

4. Лазанье по канату (в три приема). 

5. Прыжки вверх из исходного положения упор присев. 

6. Лежа на животе, руки за головой, поднимание и отпускание 

туловища, прогибая спину. 

7. Лежа на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с захватом 

руками голени. 



8. Прыжки через скакалку с вращением вперед. 

Станций может быть больше, меньше в зависимости от количества 

групп и физической подготовленности класса. 

 

Для различных моделей физической подготовки необходимо 

определить конечную цель развития физических качеств на конкретном этапе 

обучения. Комплекс упражнений обязательно должен вписаться в 

запланированную часть урока с учетом физической подготовленности класса, 

с учетом полового состава класса, а также с учетом возраста. Таким же 

способом определяется объем работы и отдыха на станциях. 

Необходимо строго соблюдать последовательность выполнения 

упражнений и переход от одной станции к другой, а также интервал между 

кругами при прохождении комплекса повторно. 

Подбирая и составляя комплексы физических упражнений для 

«круговой тренировки», следует помнить, что практически ни одно 

физическое качество не существует в чистом виде. Поэтому взаимосвязь 

между силой, быстротой, выносливостью, гибкостью, ловкостью на занятиях 

«круговой тренировки» очень тесна. 

 

    Метод круговой тренировки ставит перед собой задачу 

комплексного воспитания физических способностей при активном 

самостоятельном выполнении упражнений юными спортсменами и 

контролем за ее воздействием на систему организма. 

    Эффективность данного метода заключается в том, что значительно 

повышается плотность занятий, так как упражняются все учащиеся 

одновременно и в то же время самостоятельно, соразмерно своим 

возможностям и усилиям. 

    Такая форма организации имеет и большое воспитательное 

значение: учащиеся проходят практику проведения самостоятельных 

занятий, что является основой для подготовки их как инструкторов по 

физической культуре. 

 

 


