
В IННИЦЬКИЙ ДЕР}КЛВ НИЙ ПЕДАГОГIЧНИЙ YHIB Е,РСИТЕТ
IMEHI МИХАЙЛА КОЦЮБИНСЬКОГО

IНСТИТУТ ФIЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ I СПОРТУ

ФIЗИЧНЛ КУЛЬТУРЛ, СПОРТ

тл здоров,я нлцIi
Збiрник наукових гrраць

Випуск 19

Том 1

Вiнниця - 20l5



удк 7691199(06)
ББК 75я5
Ф50
Фiзична культура, спорт та здоров'я нацii: збiрник наукових праць. Випуск 19 (Том
1)/ Вiнницький дерхtавний педагогiчний унiверситет iMeHi Михайла Коцюбинського;
головний редактор в.м. Костюкевич. - Вiнниця: ТоВ кПланер)), 2Ol5,- 678 с.

Редакцiйна колегiя
головний редактор: доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор В.м.
костюкевич.
вiдповiдальний секретар: кандидат педагогiчних наук, доцент П. С. !анчук.
Члени редакцiйноi колегii:

ISS}I 2071-5285

доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор педагогiчних наук, професор (Бiлорусь)
кандидат наук З фiзичного виховання i спорту, доцент
доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор на}к з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор педагогiчних наук, професор
доктор бiологiчних наук, професор
доктор на}к з фiзичного виховання i спорту, професор
(Польпда)

доктор педагогiчних наук, старший науковий
спiвробiтник (Росiя)
доктор бiологiчних наук, професор
доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор наук з фiзичного виховання i спорту, професор
доктор педагогiчних наук, професор
кандидат педагогiчних наук, доцент

О Вiнницький державний педагогiчний
унiверситет iMeHi Михайла Коцюбинського

Ахметов Р.Ф,
Борисова О.А.
Врублевський €.П.
Щрачук A.I.
Щяченко А,Ю.
Сдинак Г.А.
Куч о.с.
Лизогуб В.С.
пшибильський В.

Федотова О.В.

Фурман Ю.М.
Щьось А.В.
Шамардiн В.М.
Шахов B.I.
Яковлiв В.Л.

Реестрацiйниil Ns КВ 8415
вiд 06.03.200В р.

Збiрник рекомендовано до друку вченою радою
вiнницького державного педагогiчного унiверситету

iMeHi Михайла Коцюбинського
протокол ЛЬ 13 вiд 27.05.2015 р.

збiрник затверджено ВАк Украiни як фахове видання
у галузi фiзичного виховання i спорту:

по сmано ва пр езudii' В А К Укр аi'нu
Bid 10.02.20I0 р. Nэ l -05/l

У збiрнику наукових праць з галузi фiзичноТ культ}ри i спорту
висвiтлюсться теоретичнi й прикладнi аспекти фiзичного вихо"*r" i спорту
рiзних груп населення, медико-бiологiчнi проблеми фiзичного виховання та
фiзичноi реабiлiтацii, розкриваються закономiрностi .порi"u"ого тренування.

за d осmо BipHicmb iнф орллаьlii' вid по в id альнiс mь llecy mь авm орu сmаmей.



змIст





особливостi органiзацii та змiст занять з дисциплiни <спортивно-педагогiчне
вдосконалення)). 256

Валенmuна Курiлова, Серziй PedbKo, Пеmро Пуспловойm, Серziй Щаслuвuй
роль вчителя фiзичноi культури в органiзацii роботи з пiдлiтками щодо
покращення iх всебiчного розвитку.. , .,......26l



I. нlfl/ковиЙнАпрям
Itлючевые слова: дошкольники, основные движения, направленное обучение, физическая

подгOтовленность.

STUDY ОF DIRECTED LEARNING BASIC MOVEMENTS PRESCHOOL CHILDREN
Julia kovaienko, snezana solomonenko

Zap oriz hz hy а N ati о па l Uпiv ers iф
The influence of the metlrod of directed leaming tlre basic movements оf рrеsсhооl children, The

str-rdy found that at the beginning of the ехреrimепt qualitatively mоrе children walking owned
equipment (erTors wеrе detected in 50% of boys and 48% girls). Low level of children registered in
throwing the ball (еrrоrs wеrе detected lп 92о/о of boys and 90% girls). Average evaluation of
technology implementation movements boys ranged frоm 1.6 points to 2.О points in girls - frоm 1.1 to
2.0 points. Level indicators of physical readiness of the majority of children аrе at а low level, At the
end of the study found an increase in the quality of children mastering movements and level of physical
fitness. Average evaluation of technology implementation movements boys make up from 2.4 points to
3.0 points in girls - frоm 2.5 to 3.0 points. Еrrоr-frее execution оf basic movements rесоrdеd at В2-
100% оf boys and girls. significant changes in the indices of pliysical fitness оf children in all tests,
except for throwing the ball. Tlrus, directed training contributes to а better development of the basic
movements оf clrildren and improve their physical fitness.

Кеу words: preschool children, basic movements, directed training, physical fitness.

МЕТОД КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ ЯК ЗАСIБ РОЗВИТКУ ФIЗИЧНИХ
ЯКОСТЕЙ ШКОЛЯРIВ

Вiкторiя Коваль
Хер сонс ькuй d ержавнuй у HiB ер сu mеm

постановка проблеми. Специфiка фiзичного виховання як навчального
пр9дмету tIолягас в тоМУ, що основними показниками його ефективностi е стан
здоров'я i piBeHb фiзичноi пiдготовленостi учнiв.

У цiльовiй комtlлекснiй програмi <Фiзичне виховання - здоров'я нацii> на 2а|2-
2017 роки пiдкреслюеться велика роль фiзичноi культури i спорту в духовному та
фiзичному вихованнi, у пiдготовцi молодi до високопродуктивноi працi i захисту
Батькiвщини. Тому сьогоднi найбiльш актуальним i важливим с пошук нових,
науково обrрунтованих, ефективних форм, засобiв i методiв фiзичного виховання, що
вiдповiдають вимогам науково-технiчного прогресу сучасностi.

ОДНiеЮ З Таких органiзацiйно-методичних форм, що у ocTaHHi роки отримала
широке використання в фiзичному вихованнi i спортi, € тренування коловим методом.
воно виникло як органiзацiйно-методичний метод виконання фiзичних вправ, що
спрямоваНий на комПлексниЙ розвиток рухових якостей люлей [4].

Аналiз ocTaHHix дослiджень i публiкацiй. Органiзацiйно-методичну форму
занять фiзичними вправами, що вiдповiДас c1^lacнoмy методу колового тренування
уперше застосували англiйськi фахiвцi р. Морган i Г.Адамсон (1952) з метою
пiдвищення зацiкавленостi школярiв i студентiв до занять. Вони назвали цей метод
<cirguit-training>. У подальшому метод колового тренування пiд назвою
<kreistraining> набув широкоi rrопуlrярностi в колишнiй ндр (м. II[олих, 1966) [1] та
в iнших KpaiHax. В роботi бiлоруського фахiвuя LА.Гуревича [2] наводиться 1500
вправ для колового тренування, якi згрупованi ознакою iх переважного впливу на
розвиток Tiei чи iншоi руховоi якостi.

ТРеНУВаННя коловим методом використовусться у фiзичному вихованнi вже
бiЛЬШе З0 poKiB, тому його вплив на piBeHb фiзичноТ пiдготовленостi учнiв
висвiтлений в лiтературi досить широко i iнтенсивно дослiджуеться вчителями в
ПРОЦеСi ПеДагогiчноI дiяльностi. У наявних лiтературних джерелах розглядаються,
головним чином, органiзацiйнi моменти колового тренування i його рiзновиди пiдбiр
фiзичних вправ i змiст Тх комплексiв, особливостi проведення колового тренування в
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ШкiлЬноМу уроцi, використання колового тренування з метою пiдвищення
iнтенсивностi занять та iнше [5].

Мета дослiдження: органiзацiя навчальних занять за методикою колового
тренування в шкiльному Kypci.

Виклад основного матерiалу. Фiзичне виховання с багатогранним, тривалим
процесом, органiчно вза€мозалежним з вихованням фiзичних якостеЙ до яких,
насаМПеред, вiдносять силу, швидкiсть, гнучкiсть, витривалiсть, спритнiсть. Тому
колове тренування ма€ велике значення - дас можливiсть самостiйно здобувати
знання, формувати фiзичнi якостi, удосконалювати oKpeMi умiння i навички учнiв. Що
позитивних рис методу коловоТ вправи слiд вiднести досить високий емоцiйний фон,
можливiсть як вузько спрямованого так i комплексного впливу на розвиток рухових
якостеЙ. Систематичнi заняття за методом коловоТ вправи сприяють вихованню
самостiЙностi, чесностi, наполегливостi, цiлеспрямованостi та iнших морально-
ВолЬових якостеЙ. Виконання тренувальних завдань методом колового тренування
вимагае точного дозування навантажень i вiдпочинку у вiдповiдностi з
iндивiдуальними можливостями кожного учня, що дозволяс досягти високого
оздоровчого ефекту занять. BiH проявлясться в пiдвищеннi резервiв органiзму та
функцiональних можливостей серцево-судинноТ i дихальноТ систем, покращеннi
обмiну речовин, сенсомоторноi коорлинацiТ тоrцо [7].

Але на даний час лишаеться питання про то, з якого класу доцiльнiше
Застосовувати метод колового тренування. Щеякi фахiвцi фiзичного виховання
рекомендують впроваджувати цей метод з l класу у виглядi елементарних форм
колового тренування з використанням додаткових вправ, якi учнi виконують в
iнтервалi мiж основними вправами. Iншi вважають, що метод колового тренування
можна застосовувати лише з 5 класу без суворого дотримання Bcix його правил, ау 9
класi цеЙ метод треба застосовувати з дотриманням ycix його положень
визначенням максимального тесту, в кожнiй вправi, чiтким дотриманням дозування
pyxiB, записом результатiв та пiдрахунку пульсу [7].

На нашу д}мку метод колового тренування у рiзних BapiaHTax доречно
ЗаСТосоВувати лише з 5 класу з урахуванням завдань, якi поставленi перед уроком:

- проходження кола iз завданням виконувати кожну вправу в зумовлений час у
довiльному темпi якомога точнiше;

- проходження кола iз завданням виконувати вправи в зумовлений час задану
кiлькiсть разiв;

- проходження кола в зумовлений час iз завданням повторити кожну вправу з
iндивiдуальним для кожного учня дозуванням.

Перший та другий варiанти мають ширше застосування в 5 - 9 класах, де
доЗування вправ не мас чiткоi регламентацiТ для кожного учня. Однак не
ВикЛЮча€ТЬся можливiсть застосування i третього BapiaHTy, особливо пiд час занять у
сПортивному залi, коли комплекси колового тренування побудованi на матерiалi
гiмнастики.

У 10 11 класах використовуються Bci вказанi вище варiанти колового
тренування.

Спостереження, що проводились на багатьох .уроках фiзичноi культури в м.
XepcoHi, де застосовувався метод колового тренування дають змогу твердити, u{о
наЙефективнiше використовувати його в лругiй половинi осповноi частини уроку
пiсля вивчення або вдосконалення технiки виконання вrrрав, передбачених
Програмою. У цьому випадку планусться проходження учнями одного кола, тобто
комплекс вправ виконусться один раз.
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I. НАУКОВИЙНАПРЯМ
IНОДi КОЛОВе Тренування доцiльно планувати на початку ocHoBHoi 

"о"r"*r" уроку.В такомУ разi учнi, особливо 10 _ 11 класiв, проходять два кола пiдряд, а час, що
залишивсЯ, викорисТову€тьсЯ для рухливоi або спортивноi гри.

!ля розробки комплексу вправ вчителю потрiбно враховувати наступнi вимоги:
- визначити кiнцеву мету виховання фiзичних якостей та розвиток на

конкретному етапi навчання;
- провести глибокий аналiз вправ, зв'язати iх з навчальним матерiалом,

пам'ятаючи при цьому про позитивнi i негативнi наслiдки;
- визначити обсяг роботи i вiдпочинку на станцiях при виконаннi вправ з

облiком вiкових i статевих розходжень;
- суворО дотримуВатисЯ послiдовностi вправ i переходу вiд однiеi станцii до

iншоi, а також iнтервал мiж колами при повторному проходженнi комплексу;
- створити стацiонарнi плакати, запрограмувавши в них текстову й образну

графiчну iнформацiю;
- визначити спосiб iхнього розмiщення i збереження в процесi колового

тренування [6].
основна cyTHicTb колового тренування полягас в тому, що весь обсяг спецiально

змодельованого комплексу пiдлягас нормованому заповненню чiтко заданому
часовому iнтервалi, визначенiй послiдовностi, при неодмiннiй yMoBi поступового
переходу до прогресуючого навантаження з урахуванням iндивiдуальних
особливостей фiзичного розвитку учнiв. Пр" цьому на Bcix етапах колового
тренування зберiгасться прямий i зворотнiй зв'язок мiж вчителем i учнями, де
ведеться суворий контроль над ростом фiзичного розвитку i станом здоров'я [7].У зв'язку з тим, Lцо силу вимiрюють по показниках максимальноi м'язовоi
напруги, ii визначають, як здатнiсть людини переборювати опiр чи протидiяти йому
за рахунок м'язовот напруги. Вводячи в комплекси колового тренування вправи на
силу, можна домогтися ii iстотного приросту i збiльшення, за рахунок рацiонального
моделювання, виконання роботи силового характеру.

ПоряД iЗ силоЮ на станцiях колового тренування можна також з успiхом
запрограмувати розвиток витривалостi, що вироблюеться в сдностi з вихованням
працьовитостi, готовностi переносити великi навантаження i стомлення.

Не менШ важлива якiсть - швидкiсть pyxiB - також може бути введена в модель i
успiшно удоскона_пюватися на станцiях колового тренування. IТТвидкiсть pyxiB мае
велике прикладне значення. Сучасна TexHika висувае високi вимоги до швидкостi i
деяких форм ii прояву: швидкостi руховоi реакцiт, частотi pyxiB та iH,

як засоби розвитку швидкостi на станцiях колового тренування
використовуються вправи з максимальноIо швидкiстю (ix звичайно називають
швидкiсними рухами). Широко застосовусться метод повторноi вправи. основна
тенденцiя його поляга€ в прагненнi учнiв перевищити в ко}кному наступному заняттi
свою максимальну швидкiсть. Щьому сприяють yci компоненти навантаження у
швидкiсних вправах, а саме: довжина дистанцiТ, iнтенсивнiсть виконання, iнтервал
вiдпочинку, число повторень.

щля розвитку витривалостi i сили в конкретному вiцi, хороших результатiв
можна чекати вiд сполучення рiзних станцiй колового тренування, спрямованих на
розвиток силовоi витривалостi в чергуваннi зi станцiями, що розвивають спритнiсть,
швидкiсть i гну,rкiсть [5],

нами було проведене дослiдження в якому бра"ти участь учнi старшого
шкiльного BiKy загальноосвiтнiх шкiл MicTa Херсону. Яке проводилося у вЙглядi
тесryвань, якi визначалися згiдно кПоложення про державнi тести i нормативи
оцiнки фiзичноi пiдготовленостi населення Укратни> за наступними контрольними
вправами: швидкiснi здiбностi (бiг на 30 м.); силовi здiбностi учнiв (сила правоI i
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I. НАУКОВИЙНАПРЯМ
лiвоi кистей); якi оцiнювалися за допомогою динамометрii (кистьовоi); гнучкiсть
(нахил вперед стоячи); витривалiсть (6-ти хвилинний бiг); силова витривалiсть -
piBeHb розвитItу сили м'язiв. верхнього плечового поясу визначалися згiдно
контрольним вправам (пiдтягування на перекладинi).

Щослiдження проводилося в 2 етапи: перший раз у BepecHi 20l3 року i другий в
TpaBHi 2014 року. Протягом навчального року учителем на уроках фiзичноi культури
використовувався метод колового тренування. В кiнцi навчального року, для
визначення розвитку фiзичних якостей учнiв, тестування було проведено ще раз,

Провеленi дослiдження зведенi в таблицях 1 та 2. Таблицi складена на пiдставi
серелнiх показникiв у лослiджених.

Таблu

На пiдставi даних таблицi ми можемо зробити висновки, що на момент першого
дослiдження швидкiсних здiбностей у хлопцiв piBeHb пiдготовки був середнiй i ба,т -
4, а по завершенню експерименту - достатнlй, бал - 8; по завершенню експерименту
зрiс piBeHb гнучкостi; piBeHb розвитку витривалостi у хлопцiв за результатами 6-ти
хвилинного бiгу на максимальну вiдстань (м), (середнi показники) покращився на 5

балiв.
Проведенi дослiдження силових здiбностей зведенi в таблицi 2

Таблuця 2
Л9 Результати дослiдження

вересень
Результати дослiдження

грудень
Середнi права лlва права лlва
Кистьова динамометlэiя ?l q 25,6 26,8 27,4
Пiдтяцвання Результат 6 оцiнка 1 Результат 9 Оцiнка З

Силовi здiбностi на момент першого дослiдження у хлопцiв мали середнiй
piBeHb пiдготовки i бал - 4, а по завершенню мають достатнiй piBeHb пiдготовки i
достатнiй бал - 8, також сила м'язiв верхнього плечового поясу у TpaBHi, порiвняно з
вереснем, покраlцилася на |,5 О^.

Висновки. Отже, пiдсумовуючи характеристику ((колового тренування)> можна
зробити наступнi висновки :

1, <колове тренування)) в уроцi звичайно складас вiдносно самостiйний його
пiдроздiл, для якого вiдводиться достатньо багато часу (ло 20 хв., iнодi i бiльше) в
основнiЙ частинi та с однiсю з органiзацiйно-методичних фор* застосування
фiзичних вправ, яке будуеться так, щоб створити оптимальнi умови для
комirлексного розвитку фiзичних якостей учнiв,

2, Комплекси (колового тренування)) складаються, як правило, з технiчно
нескладних, заздалегiдь добре розучених pyxiB. Органiзацiйною основою ((колового
тренування) с циклiчне проведення комtrлексу фiзичних вlrрав; пiдiбраних
вiдповiдно до певноТ схеми i виконуваних в порядку послiдовноТ змiни <станцiй>>,
якi розташовуються на майданчику для занять.

3. Mipa навантаження встановлюеться щодо рiвня фiзичного розвитку Bcix
учнiв, якi беруть участь в заняттях i в той же час суворо iндивiдуально. Тому фiзично
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Фiзичнi якостi Результати дослiдження
вересень

Результати дослiдження
грудень

Середнi Показ.
тесту

Фiз.
пiдг

Бал Показ.
тесту

Фiз.
пiдг

Бал

швидкiсть 5,4 сер. 4 5.0 дост. 8

гнучкiсть 5,0 сер, 4 5.3 сер. 8"5

вит]]иваJIlсть 1209 м. поч. 3 1380 м. дост 8
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I. НЛУКОВИЙНАПРЯМ
менш пiдготовленi мають нагоду добитися, принаймнi, тих же успiхiв (rр;
вiдповiднiй cTapaHHocTi), що i найсильнiшi.

4. кколове тренування)) розраховано в основному на груповi заняття. В самiй
органiзацiйнiй cTpyKTypi (колового тренування)) (почергова змiна <<станцiй>>,
залежнiсть виконання завдання вiд дiй iнших учасникiв) закладена необхiднiсть
злагоджених дiй групи, точного дотримання встановленого порядку i дисциплiни.
Зрозумiло, що все це створюс сприятливi умови для виховання вiдповiдних фiзичних
якостей i навичок поведiнки,

5. Завдяки рiзноманiтностi методичних BapiaHTiB, майже необмеженим
можливостям пiдбору тренувальних засобiв i точному нормуванню навантаження
вiдповiдно до iндивiдуальних особливостей учнiв ((колове тренування)) ма€ широку
сферу застосування - вiд фiзичного виховання в навчаJIьному закладi до (великого
спорту)).

6. По завершенню дослiдження ми можемо зробити висновки, що на початку
дослiджеНня учнi мiLпи початковий та середнiй piBeHb фiзичноi пiдготовки. Протягом
року вчитель фiзичноi культури застосовував метод колового тренування пiд час
ypoKiB, це lrризвело дО покращеНня розвиТку фiзичНих якостей, Що пiдтверджують
показники повторного тестування.
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АнотАцIi

МЕТОД КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ ЯК ЗАСIБ РОЗВИТКУ ФIЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ
школярIв

Вiкторiя Коваль
Хер с о н с ь кuй d ерэtс а внuй у Hi в ер сumе m

В cTaTTi розглядаетЬся питання методу колового тренування як засобу розвитку фiзичнихякостей школярiв.Фiзичне виховання с багатогранним, тривалим цроцесом, органiчно
взаемозалежниМ з вихованням фiзичних якостей до яких, насамперед, вiдносять силу, швидкiсть,
гнучкiсть, витривалiсть, спритнiсть. Тому колове тренування мас велике значення - дае
можливiсть самостiйно здобувати знання, формувати фiзичнi якостi, удосконалювати oKpeMi
умiння i навички 1лlнiв. .що позитивних рис методу коловоi вправи слiд вiднести досить високий
емоцiйний фон, можливiсть як вузько спрямованого так i комплексного впливу на розвиток
р}a(ових якостей. Систематичнi заняття за методом коловоi вправи сприяють вихованню
самостiйностi, чесностi, наполегливостi, цiлеспрямованостi та iнших морально-вольових
якостей. Виконання тренувальних завдань методом колового тренування вимагас точного
дозування навантажень i вiдпочинку у вiдповiдностi з iндивiдуальними можливостями кожного
учня, що дозволяе досягти високого оздоровчого ефекту занять. BiH проявлясться в пiдвищеннi
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7.

8.
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I. НАУКОЕИЙ НАПРЯМ
резервiВ органiзмУ та функцiОнальних можливостей серчево .уд"""", , д^альноi систем,
покращеннi обмiнУ речовин, сенсомоторноi координацii тощо.

Завдяки рiзноманiтностi методичних BapiaHTiB, майже необмеженим можливостям пiдбору
тренувальних засобiв i точному нормуванню навантаження вiдповiдно до iндивiдуальних
особливостей 1^lHiB ((колове TpeHyBaHHJ{)) ма€ широку сферу застосування - вiд фiЪичного
виховання в навчальному закладi до (великого спорту)).

КлIочовi слова: Метод колового тренування, фiзичнi
iндивiдуальнi особливостi учнiв, навантаження.

якостi, фiзичне виховання,

МВТОД КРУГОВОЙ ТРШНИРОВКИ КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ
КАЧЕСТВ ШКОЛЬНИКОВ

Виктория Коваль
Хер с он с кuй z о су d ар сmв енньtй у HuB е р с um еm

в статье рассматривается вопрос метода крlтовой 1,ренировки как
физических качеств школьников.

Физическое воспитание являетсЯ многогранным, длительным процессом, органически
ВЗаИМОСВЯЗаННЫМ С ВОСПИТаНИеМ физическиХ качеств к которым, прежде всег(,), относят силу,
быстроту, гибкость, выносливость, ловкость. Поэтому круI,овая тренировка имеет большое
значение - дает возможность самостоятельно приобретать знания, формировать физические
качества, совершенствовать отдельные умения и навыки учащихся. К достоинствам метода
круговой упражнения следует отнести достаточно высокий эмоциональный фон, возможность
как узко направленного так и комплексного воздействия на развитие двигательных качеств.
систематические занятия по методу круговой упражнения способств}тот воспитанию
самостоятельности, честности, настойчивости, целеустремленности и других морально-волевых
качеств" Выполнение тренировочных задач методом круговой тренировки требует точного
дозирования нагрузок и отдыха в соответствии с индивидуальными возможностями каждого
ученика, что позволяет достичь высокого оздоровительного эффекта занятий. Он проявляется в
повышении резервов организма и функциональных возмохtностей сердечно-сосудистой и
дыхательной систем, улучшению обмена веществ, сенсомоторной координации и т.д.

Благодаря разнообразию методических вариантов, почти неограниченным возможностям
подбора тренировочных средств и точному нормированию нагрузки в соответствии с
индивидуальными особенностями ученикоВ (<круговая тренировка) имеет широкую сферу
применения - от физического воспитания в учебном заведении до <большого спорта).

Ключевые слова: Метод круговой тренировки, физические качества, физическое
воспитание, индивидуальные особенности учащихся, нагрузки.

ТНЕ METHOD ОF CIRCUIT TRAININGAS А MEANS ОF DEVELOPMENT ОF
PHYSICAL QUALITIES ОF PUPILS

victoria koval

The article deals with the method {!:;:::r|:i:^Yiii"'ir'orn"way of physical development оf
pupils.

Physical education is а multiГaceted and long process. It is interdependent with the development
of such physical qualities as strength, speed, flexibility, dexterity. Circular training is very important, it
enables pupils to gain knowledge, develoP physical qualities, imрrоче skills and abilities oГpupitr,

The method of сirсulаr training is favourable fоr emotional backgTound, restricted and complex
influence on the development of the physical qualities.

Systematic circular training stimulates the development of independence, honesty, insistence,
purposefulness, and other mental and strong-willed qualities. The method of circular training requires
precise monitoring of physical activity and rest, according to the individual abilities of eacГpupil, ,о
that it makes possible to achieve а lrigh health,improving effect of the training. Health-improving^effect
influences the rise of the body reserve, improves functioning of the саrdiочаЪсulаr System, respiratory
system, metabolism, sensomotor coordination etc.

The variety of methods, а great number of training facilities and precise monitoring оf physical
activity , according to the individual abilities оf each pupil enables the method оf сirсulЙ training Ье
used both in physical education at educational institutions and professional sport.

кеу words: tlre method of сiгсulаr training, physical qualities, physical education, individual
features of pupils, physical activity.
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I. НДУКОВИЙНАПРЯМ
ОСОБЛИВОСТI МЕТОДИКИ ЗАIIЯТЬ ЛКВАФIТНЕСОМ ДЛЯ

ДОРОСЛОГО НАСЕЛЕННЯ
Володимир Ковальський, А"дрiИ Панчук

Р i в н е н с ькuй d ер ж а в нuй zy,llaHi m ар нuЙ у н i в ер с um еm
Постановка проблеNtи та аналiз ocTaHHix до.rriд*"rrь i публiкацiй. В ocTaHHi

роки ми е свiдками того, що науково-технiчний прогрес вкрай негативно вплинув на
рухову активнiсть i здоров'я людини, Тому очевидна важливiсть розробки i
впровадження в практику фiзичного виховання Bcix верств населення науково-
обrрунтованих методик оздоровчоi руховоi активностi.

У зв'язку з цим, вагомий iHTepec викликають питання рацiонального
використання фiзкУльтурно-оздоровчого потенцiалу аквафiтнесу - системи фiзичних
вправ вибiрковоТ спрямованостi в умовах водного середовипI?, що виконус роль
натурального багатофункцiонального тренажера, завдяки природнiм властивостям
|4,6,71.

оздоровча дiя засобiв аквафiтнесу обумовлена активiзацiею найважливiших
функцiональних систем органiзму, високою енергетичною вартiстю роботи, що
виконусться, феноменом гравiтацiйного розвантаження опорно-рухового апарату,
наявнiстю стiйкого ефекту загартовування. Систематичнi заняття у водi показанi без
обмеженЬ yciM практичнО здоровиМ людяМ будь-якогО BiKy i характеризуються
широким спектром цiльовоТ сrrрямованостi; лiкувально профiлактичноТ, навчальноi,
рекреативноI, кондицiйноТ, спортивно-орiснтованоi [ 1,2,4,5],

Аналiз науково-методичноТ лiтератури свiдчить, що сьогоднi в заняттях
аквафiтнесом використовуються як традицiйнi, так i нетрадицiйнi для оздоровлення
засоби, методи i форми органiзацii занять у водi.

традицiйнi - u. вiдомi вправи, якi досить добре зарекомендували себе в
багаторiчнiй практицi. Традицiйними засобами в плаваннi с:

- засоби початкового навчання плаванню (загальнорозвиваючi вправи,
пiдготовЧi вправИ для ознаЙомленнЯ з водою, iгри та розваги на водi, )^lбовi стрибки
у воду, вправи для вивчення технiки плавання);

- засоби вдосконалення (варiанти плавання рiзними способами i рiзною
координацiсю pyxiB, змiною ритму, темпу i технiки дихання).

до нетрадицiйних засобiв, якi використовуються в заняттях плаванням
вiдноситься:

- вправи на розслаблення;
- варiанти вправ на дихання;
- гiмнастика для суглобiв, зв'язок та iншi.
Вправи використовуються у водному середовиIцi пiд музику.[З,6,7]
Сьогоднi аквафiтнес являс собою рiзноманiтнi комбiнацii вправ вибiрковоi

спрямоваНостi, KoTpi умовно можна роздiлити на З групи:
,дистанцiйне плавання з використанням спортивних, змiшаних i самобутнiх

засобiв, у режимах рiзних методiв тренування, з повною координацiсю pyxiB i по
елементах, а також плавання пiд водою;

'iгри У воДi: вiд елементарно-р}е(ових i безсюжетних до програмних,
спортивно-орiснтовних з елементами змагаць, рекреативно-розважа,rьнi заходи,
пiрнання, стрибки у воду, варiанти прикладного плавання;

,HoBi форми руховоi активностi в умовах водного середовища, прiоритет яких
над загальноприйняTими варiантами оздоровчого плавання забезпечус наявнiсть
наступних факторiв:

охопленнЯ бiльШ широкого кола тих, хто займа€ться, в тому числi йтих, хто не
BMie плавати, осiб з обмеженою руховою активнiстю, жiнок у до - i пiсляпологовому
перiодi, хворих у стадii реабiлiтацii тощо;
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