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Аннотация: В данной статье дается характеристика тренировки в рамках 
физической культуры вообще и круговой тренировки, в частности; отражен 
авторский взгляд на концепции специфичности в адаптациях к силовым 
тренировкам; рассматриваются основные особенности и специфика метода 
круговых тренировок на уроках физической культуры в школе, а также ана-
лизируется влияние данного метода на развитие скоростно-силовых навы-
ков учащихся, а также его эффективность.
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Summary: This article gives the characteristic of training within the 
framework of physical education in general and circular training in 
particular; the author reflects her view on the concept of specificity in 
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Одной из важнейших ролей школы является про-
паганда позитивных ценностей и отношения к 
активному и здоровому образу жизни. В частно-

сти, это идеальная среда для пропаганды образа жизни 
с высокой ценностью для здоровья, такого как занятия 
по укреплению мышц и развитию скоростных способ-
ностей. Глобальные рекомендации в области здраво-
охранения направлены на увеличение частоты участия 
молодых людей в мероприятиях по укреплению мышц. 
Люди, по мере взросления от детства к подростковому 
возрасту и от подросткового возраста к взрослой жизни, 
как правило, меньше занимаются физическими упраж-
нениями, в то же время увеличивая свои нездоровые 
привычки с ростом проблем со здоровьем. В то время 
как подростковый возраст является важным периодом 
для осознания ценности здорового образа жизни, ис-
следования [5, 7] подтверждают, что уровень физиче-
ской активности снижается в подростковом возрасте 
в различных условиях окружающей среды, и вместе с 

этим уменьшается мышечная сила. Благодаря физкуль-
туре учащиеся приобретают знания, навыки и уверен-
ность, участвуя в различных физических упражнениях; 
они становятся физически более грамотными, чтобы ве-
сти более активный образ жизни. Кроме того, развитие 
отдельных физических способностей, таких как сила и 
скорость, в возрасте развития имеет основополагающее 
значение для продолжения участия в умеренной или ин-
тенсивной физической активности в дальнейшей жизни 
[1, с. 34]. 

Тренировки в рамках физической культуры в шко-
ле – это наиболее известные способы подготовки уча-
щихся и здоровому образу жизни. Эффективная работа 
возможна только благодаря тщательно спланированной 
программе прогрессивной практики, которая позволит 
усовершенствовать координацию учащихся, исключить 
ненужные движения и достичь результата с минималь-
ными затратами энергии, а также подготовит их мышеч-
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ную структуру учащихся и кровообращение к выдержи-
ванию без ущерба интенсивных физических нагрузок. 
Базовую физическую подготовку учащихся можно раз-
делить на четыре основных компонента: сила, скорость, 
выносливость и гибкость. Однако можно выделить де-
вять компонентов, которые составляют скоростно-си-
ловую направленность: сила, мощь, ловкость, баланс, 
гибкость, локальная мышечная выносливость, силовая 
выносливость и координация. 

Скоростно-силовые способности – это, своего рода, 
одновременное проявление собственно-силовых и 
скоростных качеств, к которым относят: взрывную силу 
и быструю силу. Взрывная сила подразумевает под со-
бой достижение максимального проявления силы за 
минимально возможный промежуток времени в ходе 
выполнения двигательного действия. Быстрая сила про-
является в упражнениях со значительной скоростью, но 
с непредельным мышечным напряжением [7]. Согласно 
Ю. В. Верхошанскому, взрывную силу можно охаракте-
ризовать следующими компонентами: стартовой силой 
и ускоряющей силой. Первая определяет способность 
быстрого развития рабочего усилия мышц в начальный 
момент напряжения, а вторая – возможность быстроты 
увеличения рабочего усилия в условиях начавшегося со-
кращения мышц [3, с. 67].

Систематизированная силовая тренировка разви-
вает способность прилагать большую силу и, следова-
тельно, создает более мощный импульс. Силовая вынос-
ливость повышается за счет использования обширной 
системы тренировок с отягощениями. Способность к 
мышечной силе широко признана решающим элемен-
том успешного выступления в широком спектре различ-
ных командных и индивидуальных видов спорта. В этом 
отношении различные методы силовых тренировок 
(например, прыжковые приседания с нагрузкой) оказа-
лись успешными в повышении мышечной силы при вы-
полнении двигательных задач, связанных со спортом, 
как у тренированных (например, спортсменов высокого 
уровня), так и у нетренированных (например, физически 
активных) людей.

Тем не менее, вопрос, часто пересматриваемый в 
литературе, касается влияния манипулирования интен-
сивностью и скоростью тренировки в течение опреде-
ленного периода тренировки на силовые показатели. 
Несмотря на устоявшуюся парадигму, согласно которой 
увеличение мышечной силы лучше всего достигается 
за счет интенсивных тренировок с оптимальной сило-
вой нагрузкой (то есть нагрузкой, которая обеспечивает 
максимальную выходную мощность), можно предполо-
жить, что это бросает вызов традиционной концепции 
специфичности в адаптациях к силовым тренировкам, 
поскольку большинство специфичных для спорта двига-
тельных задач обычно выполняются в условиях разгруз-

ки (то есть с использованием массы тела спортсмена). В 
этом отношении, традиционная тренировочная практи-
ка, которая пропагандирует увеличение интенсивности 
тренировок с использованием внешних сопротивлений, 
таких как те, которые часто необходимы для достижения 
оптимальной силовой нагрузки, может не способство-
вать оптимальному стимулу для развития скоростно-си-
ловых качеств. 

Одним из методов, используемых для улучшения 
скоростно-силовых способностей учащихся, являет-
ся круговая тренировка (далее – КТ), которая является 
передовым достижением в области здоровья, фитне-
са и повышения спортивных результатов как профес-
сиональных спортсменов, так и любых других катего-
рий граждан – в том числе и учеников школ и высших 
учебных заведений. Она уникальна тем, что предлагает 
комплексный подход. КТ являет собой систему динами-
ческих упражнений на подвижность суставов и соеди-
нительных тканей. Спортсмены с длительным стажем 
используют данный метод для снятия накопленного на-
пряжения, ускорения восстановления после трениро-
вок и поддержания здоровья и долголетия своего тела. 
КТ преобразует физическую работоспособность, обучая 
человека тому, как реинтегрировать дыхание, движение 
и их структуру. КТ обеспечивает методику, охватываю-
щую все факторы оздоровления, физической подготов-
ки и спортивных результатов учащихся. 

	 КТ была разработана Р.Э. Морганом и Г.Т. Андер-
соном в 1953 году в Университете Лидса в Англии [11,  
с. 307]. КТ состоит из тщательно отобранных упражне-
ний, расположенных в определенной последовательно-
сти. В первоначальном формате она включала в себя от 
9 до 12 станций. Это число может варьироваться в зави-
симости от конструкции программы. Каждый участник 
переходит от одной станции к другой с небольшим (от 
15 до 30 секунд) отдыхом или вообще без него, выпол-
няя 15-45-секундную тренировку из 8-20 повторений на 
каждой станции (используя сопротивление примерно 
от 40% до 60% от максимального за одно повторение). 
Программа может выполняться с использованием тре-
нажеров, ручных отягощений, сопротивления, художе-
ственной гимнастики или любой другой комбинации. 
Добавляя 30-секундную или 3-минутную (или более про-
должительную) аэробную тренировку между каждой 
станцией, называемую круговой аэробной тренировкой, 
метод также пытается улучшить кардиореспираторную 
выносливость [4, с. 316]. В последние несколько деся-
тилетий появились также интервальные тренировки, 
которые оказали значительное влияние на спортивную 
подготовку. Интервальная тренировка предполагает че-
редование периодов работы и отдыха во время трени-
ровки. Это программа, которая изменяет интенсивность 
в течение тренировки, чередуя работу более высокой 
интенсивности с периодом отдыха меньшей интенсив-
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ности; затем завершается другая активность, за которой 
снова следует период отдыха, и так далее в течение тре-
нировки. 

Предпосылки созданию КТ заключаются в том, что 
человек может выполнить больший объем работы за 
тренировочную сессию, если активности будут прохо-
дить с интервалом между периодами отдыха. Например, 
высоко мотивированный спортсмен может поддержи-
вать упражнение почти максимальной интенсивности в 
течение 10 минут, прежде чем станет слишком измотан-
ным, чтобы продолжать. Тем не менее, если спортсмен 
будет работать с почти максимальной интенсивностью 
в течение 3 минут, чередуясь с 3-минутными периодами 
восстановления, темп может поддерживаться в течение 
часа, прежде чем он почувствует ту же степень усталости 
[6, с. 18]. Манипулирование продолжительностью интер-
валов работы и отдыха в КТ поможет определить, какие 
энергетические системы перегружены. 

Были проведены многочисленные исследования, 
оценивающие физиологические преимущества КТ. Было 
показано, что силовые тренировки увеличивают мышеч-
ную силу с 7% до 32% при одновременном снижении 
процента жира с 0,8% до 2,9% [5]. Обзор литературы в 
области физической культуры [7] также показал увели-
чение веса (от 1 до 3,2 кг) без последующего изменения 
массы тела. По оценкам, расход килокалорий составляет 
приблизительно 5-6 ккал в минуту для женщин и 8-9 ккал 
в минуту для мужчин [4]. Что касается сердечно-сосуди-
стой функции, исследования показали незначительное 
или умеренное улучшение аэробных возможностей (от 
5% до 9,5%) от участия в КТ по сравнению с другими ви-
дами аэробной нагрузки (от 5% до 25%) [9].

Ряд исследователей поддерживают утверждение о 
том, что умеренное увеличение аэробной способности 
обусловлено главным образом увеличением обезжи-
ренной (тощей) массы тела в результате КТ, а не изме-
нениями основных факторов, влияющих на аэробную 
способность: сердечный выброс (частота сердечных 
сокращений х ударный объем) или разница между ар-
териальным и венозным кислородом (обмен кислорода 
и углекислый газ на клеточном уровне). Традиционно 
людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями и ги-
пертонией не рекомендуется выполнять какие-либо 
упражнения с отягощениями. Однако КТ, выполняемая 
с умеренной интенсивностью (40% от максимального 
количества повторений) у кардиологических пациентов, 
продемонстрировала значительное увеличение силы (от 
13% до 40%) без сердечных или ортопедических ослож-
нений [5]. Кроме того, КТ, по всей видимости, не повы-
шают кровяное давление в состоянии покоя или частоту 
сердечных сокращений и могут благотворно снижать 
диастолическое кровяное давление в состоянии покоя у 
пограничных гипертоников [9]. Имеется очень мало ин-

формации о психологических преимуществах участия в 
КТ. 

Руководящие принципы физической активности уча-
щихся признают силу и скорость важными фактором, 
связанным со здоровьем, а текущие цели общественного 
здравоохранения способствуют увеличению числа мо-
лодежи школьного возраста, участвующих в мероприя-
тиях по укреплению мышц []. Метод КТ может оказывать 
положительное влияние на увеличение мышечной силы 
и выносливости за счет увеличения мышечной нагрузки. 
Как правило, КТ показано всем ученикам, в отличии от, 
например, силовой тренировки, которая несет в себе 
риск получения травм. В настоящее время имеются чет-
кие указания на то, что КТ может быть безопасным, эф-
фективным и стоящим занятием для детей и подростков, 
занимающихся уроками физической культуры в школе, 
при условии соблюдения соответствующих возрасту ре-
комендаций по тренировкам под руководством профес-
сионального тренера или преподавателя физической 
культуры [8, с. 481]. 

В настоящее время метод КТ становится популяр-
ным видом тренировок во многих учебных учреждени-
ях благодаря своей универсальности, простоте, низким 
требованиям к пространству и широкому разнообразию 
упражнений [5, с. 65]. Кроме того, он обладает функция-
ми функциональной тренировки, учитывая, что многие 
повседневные действия, а также большинство спортив-
ных мероприятий проходят в нестатичных и, следова-
тельно, относительно нестабильных условиях. Дополни-
тельным преимуществом КТ является то, что они могут 
обеспечить более эффективный перенос тренировоч-
ных корректировок на повседневную деятельность. КТ 
рекомендуются молодым людям, пожилым людям, лю-
дям, занимающимся досугом, и тем, кто ищет разнообра-
зия в тренировках. 

КТ является эффективным методом повышения дви-
гательных навыков в детстве и юности и, таким образом, 
укрепляет будущее участие в играх, спортивных меро-
приятиях и фитнесе. Иногда в школьных условиях вне-
дряются различные методы тренировок, развивающих 
скоростно-силовые способности. Хотя считается, что КТ 
как нетрадиционный метод вызывает более высокую 
мышечную активацию, чем традиционные упражнения, 
имеется лишь ограниченная информация о его остром 
воздействии на силу и силовые показатели, особенно 
в школьных условиях [9]. В немногих исследованиях 
КТ применялся в качестве средства повышения силы в 
школьной среде и в основном касался учеников средне-
го звена. Однако, когда КТ был применен к детям млад-
шего школьного возраста, был сделан вывод, что он по-
лезен для мышечной выносливости и так же эффективен, 
как другие методы спортивного развития. КТ кажется эф-
фективным за счет улучшения параметров физической 
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подготовки, таких как сила и скорость, и, следовательно, 
здоровья. Тем не менее, существует недостаток исследо-
ваний, изучающих эффективность обучения для детей 
старшего возраста, особенно подростков, которые на-
ходятся в переходном периоде от детства к взрослой 
жизни.

Опираясь на предоставленные характеристики ско-
ростно-силовых качеств, можно подобрать следующий 
комплекс упражнений, включенный в состав серии тре-
нировки, выполняемой по круговому методу [7]:

1.	 Отжимания в упоре сзади (развитие мышц плече-
вого пояса, в большей степени трицепса).

2.	 Неглубокие приседания с небольшим отягощени-
ем (развитие мышц нижних конечностей).

3.	 Скручивание корпуса в положении лёжа на спине, 
согнув ноги в коленях, подняв голеностоп парал-
лельно полу, руки за голову (развитие брюшных 
мышц).

4.	 Отжимания от пола (развитие мышц плечевого 
пояса).

5.	 Выпрыгивания на месте из неглубокого приседа 
на пра- вой ноге (развитие мышц нижних конеч-
ностей).

6.	 Скручивание корпуса по диагонали в положении 
лёжа на спине, согнув ноги в коленях, правая рука 
за голову, левая – на животе, задевая локтем пра-
вой руки левое колено (развитие брюшных мышц, 
в большей степени косых).

7.	 Поднимание из-за головы небольшого отягоще-
ния, стойка: ноги на ширине плеч (развитие мышц 
плечевого пояса).

8.	 Выпрыгивания на месте из неглубокого приседа 
на левой ноге (развитие мышц нижних конечно-
стей).

9.	 Скручивание корпуса по диагонали в положении 
лёжа на спине, согнув ноги в коленях, левая рука 
за голову, правая – на животе, задевая локтем 
левой руки правое колено (развитие брюшных 
мышц, в большей степени косых).

Исходя из состояния занимающихся, их подготовлен-
ности и самочувствия, можно задать следующие времен-
ные интервалы:

1.	 Легкий уровень: 15 секунд – работа, 45 секунд – от-
дых между упражнениями, 5 минут – отдых между 
сериями.

2.	 Средний уровень: 20 секунд – работа, 40 секунд – 
отдых между упражнениями, 4 минуты – отдых 
между сериями.

3.	 Тяжелый уровень: 25 секунд – работа, 35 секунд – 
отдых между упражнениями, 3 минуты – отдых 
между сериями.

Определяя количество серий и временные интерва-
лы, стоит

руководствоваться субъективными ощущениями сту-
дентов и их самочувствием во время выполнения упраж-
нений. Мерой контроля могут служить показания часто-
ты сердечных сокращений (ЧСС), значение которой не 
должно превышать 140-150 ударов в минуту на момент 
окончания выполнения упражнения, что является тре-
тей или аэробно-анаэробной зоной тренировочной ин-
тенсивности до уровня анаэробного порога у большин-
ства неподготовленных людей. Это примерно 60-65% от 
максимального значения ЧСС, которое можно опреде-
лить по общепринятой формуле: 220-возраст (уд./мин.) 
[3]. Либо можно определить верхнюю границу ЧСС по 
формуле Карвонен: рабочий ЧСС=((220 - возраст) - ЧСС 
покоя) * 0,8 + ЧСС покоя [4]. ЧСС между сериями в свою 
очередь должна опускаться ниже 120 уд./мин.

В завершении отметим, что метод круговой трени-
ровки может оказывать значительное влияние на раз-
витие скоростно-силовых навыков. Влияние круговых 
тренировок на отдельные показатели физической под-
готовки улучшает показатели скорости, ловкости и силы. 
Двигательные способности также могут быть улучшены 
с помощью круговых тренировок, однако важно отме-
тить, что обучение должно быть систематическим и пла-
новым.
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