
УДК 37.016:796.011.3
Бейгул Ігор Олегович

кандидат наук з фізичного виховання та спорту, доцент
кафедра фізичного виховання,

Дніпровський державний технічний університет
м.Кам’янське, Україна
bejippon@gmail.com

Шишкіна Олена Миколаївна
старший викладач

кафедра фізичного виховання,
Дніпровський державний технічний університет

м.Кам’янське, Україна
olefirshishkina@gmail.com

ЗАСТОСУВАННЯ КРУГОВОГО ТРЕНУВАННЯ НА ЗАНЯТТЯХ ОЗДОРОВЧОЇ АЕРОБІКИ ІЗ 
СТУДЕНТАМИ ВНЗ

Анотація. Оптимізація педагогічного процесу неможлива без урахування індивідуальних особливостей 
тих, хто займається, без підбору адекватних тренувальних дій. На наш погляд рішенням цієї проблеми є за-
стосування методу «кругового тренування». Мета статті: розробка методики комбінованого кругового тре-
нування на заняттях з оздоровчої аеробіки зі студентами ВНЗ. Використані методи дослідження: аналіз та 
узагальнення науково-методичної літератури. Результати дослідження: доведено, що кругове тренування є 
цілісною організаційно-методичною формою фізичної підготовки, засобами якої є строго регламентовані 
вправи з вибірковою дією на організм людини. Основу кругового тренування складає серійне повторення 
різних фізичних вправ в певній послідовності, що виконуються на так званих «станціях». Основними особли-
востями застосування комбінованого кругового тренування на заняттях з оздоровчої аеробіки зі студентами 
є комбінування традиційних, зручних для виконання вправ на витривалість, поліпшення координації, сприт-
ності, сили та рівноваги; можливість використовувати широкий спектр спортивного інвентаря та обладнання. 
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Вступ. Актуальною проблемою фізичного ви-
ховання студентів є розробка і використання таких 
методів і засобів, які сприяли б функціональному 
вдосконаленню організму, підвищенню його пра-
цездатності, робили б його стійким і витривалим. 
Оптимізація педагогічного процесу неможлива без 
урахування індивідуальних особливостей тих, що за-
ймаються, без підбору адекватних тренувальних дій 
[1, с.12]. На наш погляд рішенням цієї проблеми є 
застосування методу «кругового тренування».

Кругове тренування є цілісною організаційно-
методичною формою фізичної підготовки, засобами 
якої є строго регламентовані вправи з виборчою дією 
на організм людини. Основний принцип кругового 
тренування полягає в тому, що він не зводиться до 
якого-небудь приватного методу, а є організаційно-
методичною формою, яка включає в себе ряд приват-
них методів з використанням фізичних вправ. Осно-
ву кругового тренування складає серійне повторення 
різних фізичних вправ в певній послідовності, що 
виконуються на так званих «станціях». Кругове тре-
нування добре поєднує в собі вибірково спрямовану 
і комплексну дію, а також строго впорядковану і ва-
ріативну дію [2, с.45; 4, с.95].

Кругове тренування отримало визнання не лише 
в спортивному тренуванні, а і у фізичному вихованні 
– як у нас в країні, так і за кордоном. Кругове тре-
нування відкриває в оздоровчому фітнесі великий 
діапазон тренувальних можливостей внаслідок чого, 
застосовується великий асортимент малого облад-
нання [6, с.12 ].

В багатьох дослідженнях [2, с.45-46; 3, с.96-97; 4, 
с.31-32] підтверджується факт високої ефективності 
застосування метода кругового тренування. Але в 
спеціальній літературі приділяється недостатня ува-
га застосуванню кругового тренування з аеробіки зі 
студентами вузів, що і спонукало наше дослідження. 

Метою статті є розробка методики комбінова-
ного кругового тренування на заняттях з оздоровчої 

аеробіки зі студентами ВНЗ.
Завдання дослідження: 1) розкрити особливості 

кругового тренування; 2) розробити методику комбі-
нованого кругового тренування зі студентами ВНЗ. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення на-
уково-методичної літератури з метою розробки мето-
дики комбінованого кругового тренування.

Виклад основного матеріалу. Надзвичайно важ-
ливою особливістю кругового тренування є його про-
сте програмування. Наприклад, при занятті з одним і 
тим самим контингентом тих, що займаються можна 
чітко запланувати потрібну структуру не лише одно-
го заняття і мікроциклу, але й мезоциклу, наприклад, 
створити прогресуючу програму або задати поступо-
вий перехід на більш аеробний варіант навантаження 
[5, с.316].

Виходячи з теоретичних передумов забезпечен-
ня ефективності оздоровчої аеробіки різної спрямо-
ваності, проведеного аналізу найбільш популярних 
програм, вимог до безпеки тих, що займаються, нами 
було розроблено комбіноване кругове тренування. 
Основна ідея такого тренування полягає у створен-
ні строго регламентованого заняття для студентів з 
різним рівнем підготовленості та різним рівнем за-
своєння техніки базових вправ. Таке планування тре-
нувального заняття дозволяє забезпечити принцип 
прогресу навантаження і поступового підвищення 
складності заняття, а також чергування варіантів для 
зниження монотонності і підтримку мотивації тих, 
хто займається.

Мета комбінованого кругового тренування (ККТ) 
− комбінування традиційних, зручних для виконан-
ня вправ на витривалість, поліпшення координації, 
спритності, сили і рівноваги. Обладнання: степ-
платформа, гантелі, бодібар, амортизатори, медичні 
м’ячі, баскетбольні м’ячі, гімнастичні мати.

Структура заняття. Підготовча частина – 5 хви-
лин. Інструктаж тих, що займаються, комплекту-
вання обладнання. Розминка – 10 хвилин поточним 
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методом: нескладна хореографія з базових кроків ае-
робіки: ходьба, біг підтюпцем, випади, хвилеві рухи 
ногами, руками, вправи на координацію, вправи на 
розтягнення.

Основна частина – 30 хвилин. Тренування на 4-х 
станціях кожного кола (вправи, спрямовані на різні 
м’язові групи). Пояснення завдань – до 1 хвилини, 
робота на станції – від 45 секунд до 1 хвилини, 10 
секунд – пауза для зміни станції, пауза для зміни кола 
– від 15 до 30 секунд. Базові вправи та їх модифікації 
(багатосуглобні і в декількох площинах: випади, при-
сідання, ротації, жими, тяга, скручування, розгинан-
ня, утримання статичного і динамічного балансу), 
вправи, що імітують рухи з видів спорту (гребкові 
рухи, кидкові баскетбольні і гандбольні, футболь-
ні торкання ногами м’яча, передачі, скручування з 
предметом, імітуючи борцівську кидкову техніку). З 
них 80% – глобальні вправи (із залученням більше 
1/2 усієї м’язової маси тіла) і 20% – регіональні впра-
ви (із залученням від 1/3 до 1/2 усієї м’язової маси 
тіла).

1-е коло: 1-а станція – в парах з гумовим амор-
тизатором імітація кидка через плече (праве/ліве) по 
4 рази; 2-а станція – випад кроком вперед зі скручу-
ванням вправо, в руках медбол; повернення назад. З 
іншої ноги теж саме; 3-я станція – прохід вперед ви-
падами – назад кроком; 4-а станція - упор лежачи на 
передпліччях, не прогинаючись у попереку.

2-е коло: 1-а станція – в парах з положення присід 
руки вниз, утримуючи амортизатор, підйом одночас-
но з маховим рухом руки вгору. Напарник в присі-
ді утримує другий кінець амортизатора, фіксуючи в 
підлогу; 2-а станція – в парах спиною один до одного 
передача медбола з рук в руки при повороті корпусу 
в один бік 8 разів, потім в іншу; 3-я станція – при-

скорення бігом вперед – назад кроком; 4-а станція – 
упор лежачи на передпліччях, з легким відривом пра-
вої/лівої стопи від підлоги по 8 рахунків на кожного.

3-є коло: 1-а станція – в парах один утримує дру-
гого за допомогою амортизатора через корпус на 
рівні живота. Другий, долаючи опір, виконує іміта-
цію удару коліном з просуванням вперед (по 8 по-
перемінних ударів кожен); 2-а станція – в парах один 
партнер з присіду з медболом в руках виконує стри-
бок з передачею медбола знизу вперед вгору. Другий 
в стрибку ловить двома руками медбол перед собою; 
3-я станція – приставний підскок правим/лівим бо-
ком – назад кроком; 4-а станція – упор лежачи на пе-
редпліччях, з легким відривом правого/лівого перед-
пліччя від підлоги по 8 рахунків на кожного.

«Заминка» (зниження навантаження) – 5 хвилин. 
Заключна частина – вправи на розтягування, вправи 
соціально-психологічного тренінга – 10 хвилин.

Викладений матеріал дозволяє зробити наступні 
висновки. Кругове тренування – найбільш прогре-
сивна організаційно-методична форма занять, яка 
направлена на закріплення і вдосконалення рухо-
вих вмінь та навичок, розвиток рухових якостей та 
послідовне виконання комплексу фізичних вправ. 
Основу кругового тренування складає серійне повто-
рення декількох видів фізичних вправ. Основними 
особливостями застосування комбінованого круго-
вого тренування на заняттях з оздоровчої аеробіки 
зі студентами є комбінування традиційних, зручних 
для виконання вправ на витривалість, поліпшення 
координації, спритності, сили та рівноваги; можли-
вість використовувати широкий спектр спортивного 
інвентаря та обладнання. 

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у визначені впливу кругового тренування на пси-
хоемоційний стан студентів ВНЗ.

Список використаної літератури 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ НА ЗАНЯТИЯХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
АЭРОБИКИ СО СТУДЕНТАМИ ВУЗОВ

Аннотация. Оптимизация педагогического процесса невозможна без учета индивидуальных особенно-
стей занимающихся, без подбора адекватных тренировочных действий. На наш взгляд решением этой про-
блемы является применение метода «круговой тренировки». Цель статьи: разработка методики комбиниро-
ванной круговой тренировки на занятиях по оздоровительной аэробике со студентами вуза. Использованные 
методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы. Результаты исследования: рас-
смотрено, что круговая тренировка – это целостная организационно-методическая форма физической подго-
товки, средствами которой являются строго регламентированные упражнения избирательного воздействия на 
организм человека. Основу круговой тренировки составляет серийное повторение разных физических упраж-
нений в определенной последовательности, которые выполняются на так называемых «станциях». Основ-
ными особенностями использования комбинированной круговой тренировки на занятиях оздоровительной 
аэробикой со студентами являются комбинирование традиционных, удобных для выполнения упражнений на 
выносливость, улучшение координации, ловкости, силы и равновесия; возможность использовать широкий 
спектр спортивного инвентаря и оборудования.

Ключевые слова: комбинированная круговая тренировка, студенты, оздоровительная аэробика, занятие, 
организм.
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USING OF CIRCULAR AEROBICS ON HEALTH AEROBICS CLASSES FOR HIGHER EDUCATION 
STUDENTS 

Abstract. Optimization of the pedagogical process is impossible without taking into account the students’ 
individual characteristic without the selection of adequate training actions. In our opinion, the solution to this problem 
is the use of the method of circular training. Circular training is an integral organizational-methodical form of physical 
training, the means of which are strictly regulated exercises with selective action on the human body. The basic 
principle of circular training is not limited to any private method, but is an organizational methodical form, which 
includes a number of private methods with the use of physical exercises. The basis of the circular training is the serial 
repetition of various physical exercises in a certain sequence performed at the so-called «stations». The paper aim is 
to develop methods of combined circular training on health aerobics classes for higher education students. Methods 
of research used: analysis and generalization of scientific and methodical literature. The results of the study: based on 
the theoretical preconditions for ensuring the effectiveness of health aerobics of different orientations, analysis of the 
most popular programs, the requirements of ensuring the safety, we have developed a combined circular training. The 
main idea was to create a strictly regulated class taking into account the different levels of preparedness and different 
levels of mastering the techniques of basic exercises. Such planning of the classes allowed ensuring the principle 
of the progress of the load and the gradual increase in the complexity of the class, as well as alternating to reduce 
monotony and support the motivation.

Key words: combined circular training, students, health aerobics, classes, body.
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