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Актуальность: в последнее время широкое применение нашли специальные формы упражне-

ний при комплексном содержании занятий.  Одной из таких организационно–методических форм 

является круговая тренировка, получившая широкое распространение и признание как у нас в 

стране, так и за рубежом. Исследования, подтверждающие эффективность ее применения в учеб-

ном процессе, направленность ее обучающих и тренирующих воздействий, остаются актуальными 

и сегодня. Поэтому большое значение имеет совершенствование форм проведения учебных заня-

тий  с использованием различных средств и методов [2]. 

Задачи исследования: 

1. Выявить особенности физической подготовленности студентов факультета организации здо-

рового образа жизни (ФОЗОЖ) до и после занятий с применением метода круговой тренировки. 

 2. Оценить эффективность  применения методики круговой тренировки в занятиях оздорови-

тельной физической культурой студентов ФОЗОЖ. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования: 

1. Педагогическое тестирование. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Методы математической статистики. 

Результаты исследования: 

В начале эксперимента было проведено предварительное педагогическое тестирование для 

определения исходного уровня физической подготовленности студентов ФОЗОЖ в количестве 10–

ти человек. Были использованы 8 педагогических тестов: бег 30 м, прыжок в длину с места, пере-

прыгивание через гимнастическую скамью за 20 с, поднимание и опускание прямых ног за 60 с, 

удержание туловища, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, становая и кистевая динамометрия 

[3]. 

Педагогическое тестирование студентов показало, что уровень их физической подготовленно-

сти достаточный. По показаниям тестов можно судить о высоком уровне развития скоростно–

силовых и силовых способностей у юношей. У девушек эти показатели значительно ниже.  

В данном эксперименте в качестве организационной формы проведения занятий выступал кру-

говой метод. Круговой метод (тренировка) – это организационно–методическая форма работы, 

предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплек-

са физических упражнений для развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и в 

особенности их комплексных форм – силовой выносливости, скоростной выносливости и ско-

ростной силы.  

Основной принцип круговой тренировки заключается в том, что она не сводится к какому–либо 

частному методу, а является организационно–методической формой, включающей в себя ряд 
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частных методов использования физических упражнений. В комплексе, направленном на всесто-

роннее физическое развитие, обычно используется не более 10–12 упражнений, в комплексе со 

специальной направленностью – не более 6–8. Нецелесообразно в каждой круговой тренировке 

предлагать совершенно новые комплексы упражнений, поскольку значительное время будет ухо-

дить на их освоение и существенно снизится эффективность воздействия этих упражнений на ор-

ганизм. Освоение упражнений и порядок прохождения станций происходит через одно–два заня-

тия и дальше тренировки проходят на хорошем уровне [2]. 

Круговая тренировка со  специальной направленностью проводилась на 8 занятиях два раза в 

неделю. Были разработаны 4 варианта круговой тренировки, каждая включала в себя 6 станций. 

Круговая тренировка проводилась по методу поточно–интервального и интенсивно–

интервального упражнения, которые применяются для развития максимальной и взрывной силы, 

скоростной и силовой выносливости, скоростно–силовых качеств. При поточно–интервальном 

методе упражнения выполнялись по 40 секунд на каждой станции, время отдыха составило 15 се-

кунд. При интенсивно–интервальном методе время работы на станциях сокращалось до 30 секунд, 

но увеличивалась интенсивность выполнения упражнений на каждой станции. Интервал отдыха не 

изменялся [1, 4]. 

В программу занятий были включены специально подобранные упражнения с учетом их соот-

ветствия возрастным и физическим возможностям студентов. В содержание круговой тренировки  

включались разнообразные упражнения, охватывающие все основные мышечные группы.  В част-

ности, наряду с общеразвивающими упражнениями в круговую тренировку были включены 

упражнения, направленные преимущественно на развитие силы, силовой выносливости и ско-

ростно–силовых способностей. 

После эксперимента было проведено контрольное тестирование студентов факультета органи-

зации здорового образа жизни. Результаты педагогического тестирования показали прирост ре-

зультатов почти во всех тестах.  

Имея результаты тестов до и после эксперимента, представляется возможным сравнить показа-

тели и сделать выводы (таблица). 

 

Таблица – Динамика показателей различий подготовленности студентов факультета организации 

здорового образа жизни, х±𝔡 
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В начале эксперимента (юноши) 

х±𝔡 4,3±0,1 235±11,2 20,3±6,5 
50,6±11,

2 

135,6±10

,6 
53,6±13,6 

140,3±50

,3 
50±4,7 47±4,1 

m 0,04 7,97 4,6 7,97 7,5 9,6 35,7 3,35 2,9 

В конце эксперимента (юноши) 

х±𝔡 4,2±0,1 240,6±9,5 22±5,3 53,3±7,1 144,6±13 63±14,8 148±49,7 55,3±5,9 49,3±3,5 

m 0,04 6,7 3,8 5,04 9,2 10,5 35,2 4,2 2,5 

t 1,6 0,5 0,3 0,3 0,8 0,7 0,2 0,98 0,6 

В начале эксперимента (девушки) 

х±𝔡 5,3±0,3 188±18,9 20,7±4,1 28,9±7 43,5±6,7 23,2±7,4 85,7±7,4 28,3±2,2 24±3 

m 0,1 7,7 1,7 2,9 2,7 3,02 3,02 0,9 1,2 

В конце эксперимента (девушки) 

х±𝔡 5,2±0,4 192,5±18,1 20,7±3,7 35,5±5,2 46,1±7,4 26,5±7,4 88,6±7,4 30,9±3,7 24,6±3,7 

m 0,15 7,4 1,5 2,1 3,02 3,02 3,02 1,5 1,5 

t 0,5 0,4 0 1,8 0,6 0,8 0,7 1,5 0,3 
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Выводы: 

1. Предварительное тестирование студентов факультета организации здорового образа жизни 

позволило определить исходный уровень развития физических качеств. Результаты педагогиче-

ского тестирования показали, что уровень физической подготовленности студентов достаточный.  

3. В основу методики легла круговая тренировка, применявшаяся как организационно–

методическая форма занятия физическими упражнениями, направленные преимущественно на 

развитие силы, силовой выносливости и скоростно–силовых способностей.  

Применение круговой тренировки способствовало положительной динамике показателей физи-

ческой подготовленности студентов. Наибольший прирост результатов наблюдался у юношей, а у 

девушек меньше. На основании расчета t–критерия Стьюдента можно сделать вывод о том, что 

различия недостоверны и разница в среднеарифметических показателях групп имеет случайный 

характер. Это говорит о том, что 8 занятий по методу круговой тренировки недостаточно для зна-

чительного прироста результатов. 
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Введение. Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе опреде-

ленной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения ком-

понентов тренировочного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение 

друг с другом. Целью спортивной тренировки по гандболу является достижение максимально 

возможного для данного спортсмена уровня технико–тактической, физической и психологической 

подготовленности. Цель спортивной тренировки достигается посредством рационального научно 

обоснованного применения средств, методов и принципов спортивной тренировки [1,2,3]. 

Цель – охарактеризовать методику организации учебно–тренировочного процесса квалифици-

рованных гандболистов с применением компьютерной программы «HandballTraining», разрабо-

танную в рамках диссертационного исследования.  

Методология и методы исследования: в качестве материалов исследования использовались: 

годовой и поурочный план – график учебно–тренировочного процесса женского гандбольного клуба 

«Витебск – Ганна». Основным методом исследования был формирующий педагогический экспери-

мент, который проводился на базе женского гандбольного клуба «Витебск – Ганна» с сентября 2015 

г. по май 2016 года.  

Результаты и их обсуждение. Методика организации учебно–тренировочного процесса с при-

менением компьютерной программы «HandballTraining» строиться на основе всех закономерно-

стей теории и методики спортивной тренировки. Их эффективность в значительной степени зави-

сит от рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора опти-

мальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей спортсмена. Ос-

новным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Разработанная в 

рамках диссертационного исследования компьютерная программа «HandballTraining» содержит 

следующий набор физических упражнений: общеподготовительные упражнения: упражнения, 
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