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В работе представлены материалы, характеризующие продолжение исследований показателей 

физических качеств у девушек 15-17 лет соотносительно контрольных нормативов по годам обучения. 

Сформулированы основные принципы реализации метода круговой тренировки в учебном процессе (си-

стематичности строится на утверждении последовательной и положительной взаимосвязи развития 

физических качеств на каждом уроке на протяжении учебного года;  применение образовательно-

тренировочных упражнений целевой направленности для развития физических качеств; постепенного 

наращивания интенсивности и объема выполняемых упражнений на «станциях»; включение учащихся 

для самостоятельного и творческого выполнения упражнений и удовлетворения личной потребности 

для достижения наиболее полного использования двигательного потенциала учащихся). 

Ключевые слова и словосочетания: физические качества, девушки, учебно-тренировочный 

процесс, педагогическая система, образовательное пространство, технологии. 
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the method of circuit training in the educational process (systematic approval is based on consistent and positive 

relationship of physical qualities at every lesson during the school year, the application of educational and 

training exercises targeting the development of physical qualities; gradual increase of the intensity and volume 

of the exercises on «Plants»; inclusion of students for independent and creative exercises and personal needs in 

order to achieve the fullest possible use of the motor potential students). 
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В первой экспериментальной группе круговая тренировка планировалась 50%, во второй группе 

– 25%, в третьей группе 10 % от общей суммы времени, запланированного по всем разделам программы 

физической подготовки. В констатирующем эксперименте нами получены данные    возрастных измене-
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ний и морфофункциональных показателей девушек 15-17 лет, обучающихся в профессионально-

техническом лицее, отражающие гетерохронность процессов роста и развития и находящиеся в пределах 

возрастных норм, которые характеризуются следующими основными величинами: длина тела – 

159,43,3 см;  масса тела – 53,416,08 кг;  окружность грудной клетки – 81,384,26 см;  становая сила – 

87,23,69 кг; сила кисти: правой – 30,82,31 и левой – 27,51,35 кг; сила мышц-сгибателей и разгибате-

лей предплечья, соответственно, 18,60,92 и 16,91,02 кг. Было установлено, что из числа обследован-

ных девушек относятся: к МаС типу – 23,0%, к МеМаС – 17,0%, МеС – 19,0%, МиМеС – 19,0% и МиС 

типу – 20,5%. Установлено, что в результате тренировочного воздействия использованных на уроках 

физической культуры средств (рекомендуемых комплексной программой) оказано положительное влия-

ние на динамику показателей скоростных, силовых, скоростно-силовых, двигательно-координационных 

способностей, общей и силовой выносливости девушек 15-17 лет [2, с.5-22; 3, с.45-58].  

Изменения показателей исследуемых физических качеств у девушек 15-17 лет носят иерархич-

ный характер и в целом отражают удовлетворительный уровень их развития для каждой возрастной 

группы соотносительно контрольных нормативов по годам обучения. Комплексная диагностика показала, 

что уровень и динамика физических качеств находятся в прямой зависимости от варианта биологического 

развития девушек 15-17 лет. 

Сформулированы основные принципы реализации метода круговой тренировки в учебном про-

цессе. Первый принцип систематичности строится на утверждении последовательной и положительной 

взаимосвязи развития физических качеств на каждом уроке на протяжении учебного года.  Второй – 

применение образовательно-тренировочных упражнений целевой направленности для развития физиче-

ских качеств. Третий принцип – постепенного наращивания интенсивности и объема выполняемых 

упражнений на «станциях». Четвертый принцип – включение учащихся для самостоятельного и творче-

ского выполнения упражнений и удовлетворения личной потребности для достижения наиболее пол-

ного использования двигательного потенциала учащихся. 

Проведенная сравнительная оценка выявила, что по всем контрольно-педагогическим тестам ис-

пытуемые в экспериментальной группе «А» имеют достоверно лучшие результаты по сравнению с испы-

туемыми в группах «В» и «С» (р<0,05). 

Особенно это различие выражено между испытуемыми групп «А» и «С» в показателях скорост-

ных (на 8,7%; р<0,05), скоростно-силовых (на 12,0%; р<0,05), силовых (на 17,1%; р<0,05) качеств и об-

щей выносливости (на 12,4%; р<0,05). Отмечаются также достоверные различия между показателями 

контрольных упражнений между испытуемыми групп «В» и «С». Как тенденция, находит свое отраже-

ние и улучшение физических качеств и у девушек в группе «С». 

В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода. Непрерывно-поточный метод, 

который заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отды-

ха. Особенность этого метода – постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения 

мощности работы (до 60% максимума) и увеличение количества упражнений в одном или нескольких 

кругах. Одновременно сокращается время выполнения упражнений (до 15 - 20 с.) и увеличивается про-

должительность отдыха (до 30 - 40 с.). Метод этот способствует комплексному развитию двигательных 

качеств. 

Поточно-интервальный метод базируется на 20-40-секундном выполнении простых по технике 

упражнений (50% от максимальной мощности) на каждой станции с минимальным отдыхом. Цель его - 

сокращение контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой режим развивает общую и силовую 

выносливость, совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы. 

Интенсивно-интервальный метод используется с ростом уровня физической подготовленности 

занимающихся. Мощность его заданий составляет 75% от максимальной и достигается за счет увеличе-

ния интенсивности и сокращения времени работы (до 10 - 20 с.) [1, с. 41-47; 4, с. 80-87].  

Теоретический анализ специальной научно-методической литературы и собственные данные 

подтверждают, что приоритетному использованию инновационных и рациональных средств, форм и ме-

тодов физического воспитан учащихся технических лицеев не уделяется необходимого внимания. Это 

существенно ограничивает качество их двигательной и физической подготовленности для достижения 

профессионального мастерства, формирования и реализации основ здорового образа жизни, укрепления 

и сохранения здоровья и высокой работоспособности.  Показано, что системное использование метода 

круговой тренировки на уроках физической культуры рассматривается как интегральный метод, который 

может существенно интенсифицировать процесс развития основных физических качеств, особенно, в 

условиях отсутствия необходимого инвентаря и оборудования и слабо развитой спортивной инфраструк-

туры. 

Данные возрастных изменений и морфофункциональных показателей девушек 15-17 лет, обуча-

ющихся в профессионально-техническом лицее, отражающие гетерохронность процессов роста и разви-

тия и находящиеся в пределах возрастных норм, которые характеризуются следующими основными ве-

личинами: длина тела – 159,43,3 см;  масса тела – 53,416,08 кг;  окружность грудной клетки – 

81,384,26 см;  становая сила – 87,23,69 кг; сила кисти: правой – 30,82,31 и левой – 27,51,35 кг; сила 

мышц-сгибателей и разгибателей предплечья, соответственно, 18,60,92 и 16,91,02 кг. Было установле-
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но, что из числа обследованных девушек относятся: к МаС типу – 23,0%, к МеМаС – 17,0%, МеС – 

19,0%, МиМеС – 19,0% и МиС типу – 20,5%. 

Установлено, что в результате тренировочного воздействия использованных на уроках физиче-

ской культуры средств (рекомендуемых комплексной программой) оказано положительное влияние на 

динамику показателей скоростных, силовых, скоростно-силовых, двигательно-координационных спо-

собностей, общей и силовой выносливости девушек 15-17 лет. Изменения показателей исследуемых фи-

зических качеств у девушек 15-17 лет носят иерархичный характер и в целом отражают удовлетвори-

тельный уровень их развития для каждой возрастной группы соотносительно контрольных нормативов 

по годам обучения. 

Комплексная диагностика показала, что уровень и динамика физических качеств находятся в 

прямой зависимости от варианта биологического развития девушек 15-17 лет. Разработанная и экспери-

ментально апробированная А.Н. Яковлевым [2-3] дифференцированная методика развития физических 

качеств, основанная на учете морфофункциональных особенностей испытуемых, и системном использо-

вании кругового метода (50% от общего времени урока), является эффективной в условиях проведения 

уроков по физической культуре, базирующихся на освоении учебного материала по легкой атлетике, 

элементов художественной и ритмической гимнастики, волейбола. Проведенная сравнительная оценка 

выявила, что по всем контрольно-педагогическим тестам испытуемые в экспериментальной группе «А» 

имеют достоверно лучшие результаты по сравнению с испытуемыми в группах «В» и «С» (р<0,05). 

Особенно это различие выражено между испытуемыми групп «А» и «С» в показателях скорост-

ных (на 8,7%; р<0,05), скоростно-силовых (на 12,0%; р<0,05), силовых (на 17,1%; р<0,05) качеств и об-

щей выносливости (на 12,4%; р<0,05). Отмечаются также достоверные различия между показателями 

контрольных упражнений между испытуемыми групп «В» и «С». Как тенденция, находит свое отраже-

ние и улучшение физических качеств и у девушек в группе «С». 
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