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Анотації
У статі наданні рекомендації по застосуванню колового тренування як дієвого засобу для гармо-

нійного фізичного розвитку здобувачів вищої освіти. Мета. Формування цілей дослідження поля-
гло у наданні теоретичних та практичних знань та умінь, підборі оптимального фізичного наванта-
ження, навчанні техніки виконання та впровадження у практичне застосування комплексу фізичних 
вправ колового тренування для самостійних занять в подальшому здобувачами вищої освіти з метою 
гармонійного фізичного розвитку. 

Матеріал. В системі засобів і методів фізичного виховання велике місце відводиться коловому 
тренуванню, системі спеціально підібраних фізичних вправ, методичних прийомів для зміцнення 
здоров’я, гармонійного фізичного розвитку й удосконалення рухових здібностей людини.  Колове 
тренування – це одна із організаційно-методичних форм занять фізичними вправами, яке спрямо-
вано переважно на комплексний розвиток рухових якостей, покращенню роботи серцево-судинної 
системи, опрацюванню всіх м’язових груп, підвищенню рельєфності мускулатури, інтенсивному 
спалюванні калорій і покращенню метаболізму. Одна з найважливіших особливостей цієї форми 
занять – чітке нормування фізичного навантаження та водночас чітка індивідуалізація її. 

Ще однією перевагою є адаптивність тренувань, тобто можна підібрати варіант фізичних наван-
тажень, який дозволяв би займатися з індивідуальною інтенсивністю, з врахуванням рівня фізич-
ного розвитку при цьому залишаючись цікавим і досяжним для людей з будь-якою фізичною під-
готовкою. 

Результати. В дослідженні було використано наступні методи: вивчення та теоретичний аналіз 
наукової та науково-методичної літератури, педагогічний метод переконання, опитування, анкету-
вання, антропометричні методи, аналіз отриманих даних.

Застосування методу колового тренування в нашому дослідженні дало можливість здобувачам 
вищої освіти набувати знання та вміння правильно підбирати вправи, дозувати фізичне навантажен-
ня, проводити самоконтроль за станом свого організму.

Висновки. Виходячи з отриманих результатів дослідження ми бачимо, що метод колового тре-
нування є ефективним засобом для гармонічного фізичного розвитку, а отже направлений на розви-
ток фізичних якостей, розширення функціональних й адаптаційних можливостей серцево-судинної, 
дихальної, нервово-м’язової й інших систем, підвищення працездатності та покращення психоемо-
ційного стану. Отримані знання та вміння виховали у здобувачів вищої освіти усвідомлення необ-
хідності регулярно займатися фізичними вправами для збереження і зміцнення здоров’я в подаль-
шому. 

Ключові слова: колове тренування, фізичний розвиток, здобувачі вищої освіти.

The article provides recommendations on the use of circuit training as an effective means for the harmo-
nious physical development of higher education students. Purpose. The aims of the study were to provide 
theoretical and practical knowledge and skills, to select the optimal physical activity, to teach the technique 
of performing and to implement the complex of physical exercises of circuit training for independent class-
es in the future by higher education students for the purpose of harmonious physical development.
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Material. In the system of means and methods of physical education, a great place is given to circuit 
training, a system of specially selected physical exercises, methodological techniques for strengthening 
health, harmonious physical development and improving human motor abilities.  Circuit training is one 
of the organizational and methodological forms of physical exercises, which is aimed mainly at the com-
prehensive development of motor skills, improvement of the cardiovascular system, development of all 
muscle groups, increase of muscle definition, intensive calorie burning and improvement of metabolism. 
One of the most important features of this form of training is the clear standardization of physical activity 
and, at the same time, its clear individualization.

Another advantage is the adaptability of training, i.e., it is possible to choose a variant of physical 
activity that would allow you to exercise with individual intensity, taking into account the level of physical 
development, while remaining interesting and accessible to people with any physical fitness. 

Results. The following methods were used in the study: study and theoretical analysis of scientific 
and methodological literature, pedagogical method of persuasion, surveys, questionnaires, anthropometric 
methods, and analysis of the data obtained.

The application of the method of circuit training in our study enabled higher education students to 
acquire knowledge and skills to choose the right exercises, dose physical activity, and conduct self-moni-
toring of their body condition.

Conclusions. Based on the results of the study, we see that the method of circuit training is an effec-
tive means for harmonious physical development, and therefore is aimed at developing physical qualities, 
expanding the functional and adaptive capabilities of the cardiovascular, respiratory, neuromuscular and 
other systems, increasing efficiency and improving the psych emotional state. The acquired knowledge 
and skills have made the higher education students aware of the need to exercise regularly to maintain and 
improve their health in the future.

Key words: circuit training, physical development, higher education students.

На сьогоднішній день при такому темпі 
життя, коли майже всі заклади вищої освіти 
перейшли на дистанційний формат навчання 
та все більше часу треба знаходитись біля 
моніторів комп’ютерів надзвичайно важ-
ливо залишатися здоровим. Сидячий спосіб 
життя, низька фізична активність, відсутність 
необхідних знань та не виконання фізичного 
навантаження в повсякденному житті призво-
дять до погіршення здоров’я, зниження пра-
цездатності та до поганого психоемоційного 
стану. Сучасні складні умови життя диктують 
більш високі вимоги до біологічного розви-
тку здобувачів вищої освіти за допомогою 
фізичного тренування, допомагають зосеред-
ити всі внутрішні ресурси організму на досяг-
ненні поставленої мети, підвищенні розу-
мової і фізичної працездатності, зміцненні 
здоров’я, розвантаження нервової системи, 
що переключає з розумової праці на фізичну.

Основною задачею викладача з фізичного 
виховання є формування у здобувачів вищої 
освіти стійкої мотивації до занять фізич-
ними вправами, вмінь та навичок оволоді-
вати здоров’язбережувальними технологіями 
вивчаючи особливості свого організму, раціо-
нально використовувати свій фізичний потен-

ціал, ведучи здоровий спосіб життя, прилуча-
тись до цінностей цінності фізичної культури. 

В системі засобів і методів фізичного вихо-
вання велике місце відводиться коловому 
тренуванню, системі спеціально підібраних 
фізичних вправ, методичних прийомів для 
зміцнення здоров’я, гармонійного фізичного 
розвитку й удосконалення рухових здібнос-
тей людини. 

Колове тренування – є одна із організа-
ційно-методичних форм занять фізичними 
вправами, спрямовано переважно на комп-
лексний розвиток рухових якостей. Одна 
з найважливіших особливостей цієї форми 
занять – чітке нормування фізичного наванта-
ження та водночас чітка  індивідуалізація її [2].

Комплекси колового тренування включа-
ють фізичні вправи, які сприяють гармоній-
ному фізичному розвитку, а саме: розвиту 
фізичних якостей людини; покращенню 
роботи серцево-судинної системи; опра-
цюванню всіх м’язових груп, підвищенню 
рельєфності мускулатури, інтенсивному спа-
люванні калорій і покращенню метаболізму. 
Ще однією перевагою є адаптивність трену-
вань, тобто можна підібрати варіант фізичних 
навантажень, який дозволяв би займатися 
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з індивідуальною інтенсивністю, з ураху-
ванням рівня фізичного розвитку при цьому 
залишаючись цікавим і досяжним для людей 
з будь-якою фізичною підготовкою. 

Колове тренування це один з найбільш 
універсальних і гнучких видів тренувань, так 
як економія часу і можливість тренуватися 
в будь-якому місці, гнучкий метод тренувань, 
що дозволяє робити вправи різноманітними 
і не нудьгувати під час занять, посилення соці-
альної взаємодії під час тренування для під-
вищення соціальної комунікації і мотивації.

Так як заклад вищої освіти є останньою 
ланкою в освітньому процесі де найважливі-
шим завданням викладача є прилучення здо-
бувачів вищої освіти до самостійних занять 
фізичними вправами в подальшій життєді-
яльності. Кінцевою метою цього завдання 
є усвідомлене ставлення до набуття здобу-
вачами вищої освіти знань, умінь і навичок, 
зміцнення здоров’я, фізично-тілесної доско-
налості, засвоєння гігієнічних навичок, під-
вищення працездатності, покращення пси-
хоемоційного стану, знання факторів ризику 
і вміння реалізовувати на практиці комплекс 
профілактичних засобів і методів фізич-
ної культури [8]. З метою пошуку ефектив-
них методів і засобів прилучення здобувачів 
вищої освіти до цінностей фізичної культури 
і було проведено це дослідження. 

Проведений аналіз літературних джерел 
теорії і практики фізичного виховання дають 
підстави для висновку, що на сучасному етапі 
найбільш ефективною формою гармонійного 
фізичного розвитку є виконання комплексу 
фізичних вправ колового тренування. Так, 
на думку багатьох авторів заняття фізичними 
вправами це єдиний засіб, який забезпечує 
розвиток і збереження задовільного фізич-
ного стану людини. В процесі проведення 
наукових досліджень багатьма авторами, які 
працювали в цьому напрямку, було доведено, 
що систематичні заняття фізичними вправами 
сприяють гармонійному фізичному розвитку, 
підвищують нервово-психічну стійкість до 
емоційних стресів,  підтримують розумову 
працездатність на оптимальному рівні та 
покращують стан здоров’я [1; 2; 3; 9; 10]. 

Формування цілей роботи полягало 
у наданні теоретичних та практичних знань 
та умінь, підборі оптимального фізичного 
навантаження, навчанні техніки виконання 
та впровадження у практичне застосування 
комплексу фізичних вправ колового трену-
вання для самостійних занять в подальшому 
здобувачами вищої освіти з метою гармоній-
ного фізичного розвитку. 

В дослідженні було використано наступні 
методи: вивчення та теоретичний аналіз нау-
кової та науково-методичної літератури, педа-
гогічний метод переконання, опитування, 
анкетування, антропометричні методи, аналіз 
отриманих даних.

Об’єктом дослідження були студенти 
II курсу денної форми навчання Національного 
технічного університету України «Київський 
політехнічний інститут» імені І. Сікорського.

Результати дослідження. На початку семе-
стру під час проведення практичних занять 
з дисципліни «Фізичне виховання» здобува-
чам вищої освіти було запропоновано при-
йняти участь у дослідженні ефективності 
виконання комплексу фізичних вправ коло-
вого тренування для гармонійного фізичного 
розвитку. Таким чином, була створена експе-
риментальна група, що включала 26 здобува-
чів вищої освіти. Основною умовою участі 
у дослідженні було те, що виконувати фізичні 
вправи колового тренування необхідно було 
систематично, чітко дотримуючись правиль-
ної техніки виконання цих вправ та норму-
вання фізичного навантаження.

На першому етапі дослідження здобувачам 
вищої освіти було надано всю необхідну інфор-
мацію для оцінки рівня фізичної підготовле-
ності та проведено опитування і анкетування.

В ході дослідження передбачалось 
навчання здобувачів вищої освіти  методиці 
самоконтролю за своїм рівнем здоров’я, пси-
хофізичним станом і фізичною підготовле-
ністю. Уся система самоконтролю будувалася 
на основі використання простих і доступних 
тестів, які фіксувалися у щоденнику самокон-
тролю. Доцільність використання щоденника 
самоконтролю полягала в отриманні досто-
вірної комплексної інформації і об’єктивної 
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оцінки на всіх етапах самостійних занять 
фізичними вправами. Це давало можливість 
при виконанні самостійних занять фізичними 
вправами дотримуватись принципів правиль-
ного дозування навантажень, а також дотри-
мування оптимальних пульсових режимів під 
час їх проведення. 

Так, здобувачам вищої освіти необхідно 
було виконати рухові тести, які давали мож-
ливість оцінити рівень фізичної підготов-
леності, а саме: розвиток швидкості – біг 
100 метрів з високого старту; розвиток гнуч-
кості – нахил тулубу з положення сидячи; 
розвиток сили – згинання-розгинання рук 
в упорі лежачи; розвиток спритності – чов-
никовий біг; розвиток витривалості – біг 
на 3000 м (юнаки) та 2000 м (дівчата). Для 
визначення резервних можливостей серцево-
судинної системи проводився тест Руф’є. 
Тест Руф’є – це тест, який проводиться для 
вимірювання аеробної стійкості до коротко-
строкових навантажень і здатності серця до 
відновлення, а отже, допомагає визначити 
рівень фізичної підготовки. Після проведення 
тестувань здобувачі вищої освіти вносили всі 
показники свого фізичного стану у щоденник 
самоконтролю та також показники маси тіла, 
зріст, індекс маси тіла, частота серцевих ско-
рочень, артеріальний тиск.

Після опрацювання отриманих даних за 
результатами тестувань, нами було встанов-
лено, що більше 30% здобувачів вищої освіти 
мали низький рівень фізичної підготовки. 
Виходячи з результатів тестування та поба-
жань при опитуванні і анкетуванні нами було 
складено індивідуальні комплекси фізичних 
вправ колового тренування для низького, 
середньо та високого рівнів фізичної підго-
товки. А також програми колових тренувань, 
до яких входили різноманітні вправи, мета 
яких була націлена на вирішення завдань, 
а саме: розвиток фізичних якостей, розвитку 
м’язових груп, підвищенню рельєфності мус-
кулатури, інтенсивному спалюванні калорій 
і покращенню метаболізму та ін.

Виконання фізичних вправ колового тре-
нування полягало в тому, що весь об’єм спе-
ціально змодельованого комплексу підлягав 

нормованому виконанню у суворо заданому 
тимчасовому інтервалі, певній послідовності, 
при поступовому збільшенні навантажень 
і обліку індивідуальних особливостей фізич-
ного розвитку. При цьому на всіх етапах коло-
вого тренування  необхідно було обов’язково 
зберігати зворотній зв’язок між викладачем 
і здобувачами вищої освіти, вести суворий 
контроль фізичного розвитку та стану здоров’я.

Метод колового тренування нами засто-
совувався у трьох варіантах залежно від 
завдань, які ставилися, а саме: кожну вправу 
виконувати обумовлений час у довільному 
темпі якомога точніше; кожну вправу викону-
вати обумовлений час певну кількість разів; 
кожну вправу виконувати з індивідуальним 
для кожного дозуванням.

Характерною рисою колового тренування 
було почергове дозоване виконання комп-
лексу із 6–10 вправ (станцій), тренувальний 
вплив яких спрямований на розвиток конкрет-
ної рухової якості чи певних функціональ-
них систем організму. Тренувальне завдання 
складалось із 2–4 разового повторення пев-
ного комплексу за точно визначений час. При 
цьому залежно від завдання 2–4 рази вико-
нується одна й та сама вправа, а далі у тому 
самому режимі друга, третя й так далі, або 
на кожній станції робилось по одному під-
ходу, і в такому варіанті весь комплекс (усі 
станції) повторювався кілька разів. Зазвичай, 
у методиці колового тренування застосову-
вались робочі фази до 30 с, інтервали відпо-
чинку між станціями складали від 30 до 90 с, 
а між колами – 2–3 хв. За цей час підрахову-
валась частота серцевих скорочень (ЧСС) та 
проводились відповідні записи у щоденник 
самоконтролю. При виконанні вправ наван-
таження необхідно було робити поступово.

На останньому етапі дослідження серед 
здобувачів вищої освіти, які брали участь 
у експерименті було проведено анкетування 
та опитування, а також вони виконували 
рухові тести та всі показники фізичного стану 
вносили у щоденник самоконтролю. Після 
опрацювання отриманих даних було відзна-
чено позитивну динаміку майже у всіх здобу-
вачів вищої освіти, а це і покращення загаль-
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ного фізичного стану, формування навиків 
до самостійного виконання фізичних вправ 
колового тренування в подальшому та вміння 
здійснювати самоконтроль за загальним 
самопочуттям і фізичним навантаженням.

Висновки. Виходячи з отриманих резуль-
татів дослідження ми бачимо, що метод коло-
вого тренування є ефективним засобом для 
гармонійного фізичного розвитку, а отже 
направлений на розвиток фізичних якостей, 
розширення функціональних й адаптацій-
них можливостей серцево-судинної, дихаль-
ної, нервово-м’язової й інших систем, під-

вищення працездатності та покращення 
психоемоційного стану. Отримані знання та 
вміння виховали у здобувачів вищої освіти 
усвідомлення необхідності регулярно займа-
тися фізичними вправами для збереження 
і зміцнення здоров’я в подальшому. 

Подальші дослідження будуть спрямовані 
на складання та вдосконалення програм тре-
нувань та визначення їх ефективності, що 
може сприяти залученню здобувачів вищої 
освіти до занять руховою активністю, моти-
вування до самостійних занять, покращенню 
показників фізичної підготовки.
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