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АНАЛІЗ РІЗНИХ ПІДХОДІВ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧИХ 
ЗАНЯТЬ МЕТОДОМ КРУГОВОГО ТРЕНУВАННЯ

Анотація. Здорова людина може тривалий час виконувати значний обсяг рухової діяльності і підтриму-
вати високий рівень її інтенсивності, а так само швидко відновлювати сили після значних навантажень, 
тобто бути витривалою довгий час. А найбільш важливими видами витривалості є загальна і силова. Так, 
загальна витривалість тісно пов’язана з розвитком і функціонуванням серцево-судинної і дихальної систем, 
отже, – з аеробними можливостями організму, оскільки більшість рухових дій в побуті і в сфері фізичної 
праці протікає переважно в аеробному режимі. Базовими здібностями, що визначає рівень розвитку силової 
витривалості, є потужність, ємність, рухливість і економічність систем енергозабезпечення, а також рівень 
внутрішньом’язової і міжм’язової координації, здатність до концентрації вольових зусиль. У зв’язку з цим, 
методика її розвитку базується переважно на закономірностях розвитку загальної витривалості. Найбільш 
поширеним методом виховання загальної витривалості з метою комплексного впливу на її основні чинники 
є кругове тренування, при цьому назва – «кругове», чисто умовне. До теперішнього часу в науково-методич-
ній літературі накопичені знання, які свідчать про те, що кругове тренування набуло широкого поширення 
і визнання не тільки в спортивному тренуванні, але у фізичному вихованні як у нас в країні, так і за кор-
доном. Так, метод кругового тренування дозволяє оптимізувати процес фізичного виховання на всіх етапах 
онтогенезу людини і широко використовується у всіх формах фізичної культури.
Ключові слова: кругове тренування, аеробіка, степ-аеробіка. 
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ANALYSIS OF DIFFERENT APPROACHES TO THE ORGANIZATION  
OF PHYSICAL AND HEALTHY ACTIVITIES BY THE CIRCUIT TRAINING METHOD

Summary. A healthy person can perform a considerable amount of motor activity for a long time and maintain 
a high level of its intensity, as well as quickly recover strength after considerable loads, that is, be enduring for 
a long time. And the most important types of endurance are general and strength. Thus, general endurance is 
closely related to the development and functioning of the cardiovascular and respiratory systems, therefore – 
with the aerobic capacity of the body, since most motor actions in everyday life and in the field of physical labor 
are mainly aerobic . Basic abilities, determines the level of development of power endurance, are the power, ca-
pacity, mobility and economy of energy supply systems, as well as the level of intramuscular and intramuscular 
coordination, the ability to concentrate willpower. In this regard, the methodology of its development is based 
mainly on the patterns of development of general endurance. The most common method of nurturing general 
endurance in order to comprehensively influence its main factors is circuit training, with the name "circuit", 
purely conditional. To date, the scientific and methodological literature has accumulated knowledge that indi-
cates that circuit training has become widespread and recognized not only in sports training, but in physical 
education both in our country and abroad. Thus, the method of circuit training allows to optimize the process 
of physical education at all stages of human ontogenesis and is widely used in all forms of physical culture. 
Particularly noteworthy is the organizational and methodical form of conducting aerobics, during which there 
is a change of aerobic and power exercises through strictly defined time intervals. The analysis of the scientific 
and methodological literature showed that this type of fitness classes has different names, different duration 
of structural components. That a distinctive feature of the traditional version of circuit training from the form 
of conducting aerobics classes is that in the classical version, the transition from one "station" to another in a " 
circuit ". And in the process of circuit training in aerobics classes, alternate training of different systems of the 
body occurs without leaving one place.
Keywords: circuit training, aerobics, step aerobics.

Постановка проблеми. Головною цін-
ністю у житті є наше здоров’я. Почу-

ваючи себе в гармонії з власним тілом і на-
вколишнім світом, ми маємо гарний настрій, 
доброзичливо відносимось до інших та задово-
лені самі собою [23].

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Здорова людина може тривалий час вико-
нувати значний обсяг рухової діяльності і під-
тримувати високий рівень її інтенсивності, а так 
само швидко відновлювати сили після значних 
навантажень [4], тобто бути витривалою довгий 
час. А найбільш важливими видами витривалос-
ті є загальна і силова [19].

Так, загальна витривалість тісно пов’язана 
з розвитком і функціонуванням серцево-судин-
ної і дихальної систем, отже, – з аеробними мож-
ливостями організму [16], оскільки більшість 
рухових дій в побуті і в сфері фізичної праці про-
тікає переважно в аеробному режимі [19].

Базовими здібностями, що визначає рівень роз-
витку силової витривалості, є потужність, ємність, 
рухливість і економічність систем енергозабез-
печення [11], а також рівень внутрішньом’язової 
і міжм’язової координації, здатність до концен-
трації вольових зусиль. У зв’язку з цим, методика 
її розвитку базується переважно на закономірнос-
тях розвитку загальної витривалості [4].
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Найбільш поширеним методом виховання 
загальної витривалості з метою комплексного 
впливу на її основні чинники є кругове тренуван-
ня, при цьому назва – «кругове», чисто умовне.

До теперішнього часу в науково-методичній лі-
тературі накопичені знання, які свідчать про те, 
що кругове тренування набуло широкого поширен-
ня і визнання не тільки в спортивному тренуванні, 
але і у фізичному вихованні як у нас в країні, так 
і за кордоном. Метод кругового тренування дозво-
ляє оптимізувати процес фізичного виховання на 
всіх етапах онтогенезу людини і широко викорис-
товується у всіх формах фізичної культури [7; 19].

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. Але не дивлячись на те, 
що кругове тренування залишається однією з рей-
тингових фітнес-програм. І, що значна кількість 
наукових робіт свідчать про ефектівность її засто-
сування в різних видах фізичної культури та для 
всіх вікових груп населення. Це не зменшує кіль-
кість пошуків нових підходів її застосування з ме-
тою підвищення і збереження досягнутого рівня 
фізичного здоров'я людини. Крім цього, добре 
відомо, що рішення оздоровчих завдань в проце-
сі занять фізичними вправами залежить від на-
уково обґрунтованого і адекватного підбору засобів 

та методів впливу на організм тих, хто займається. 
Тому, головною метою статті э аналіз основних 
методичних прийомів і рекомендацій для ефектив-
ного проведення фізкультурно-оздоровчих занять 
аеробікою з застосуванням кругового тренування.

Виклад основного матеріалу. Застосуван-
ня кругового тренування, розробка комплексів 
вправ, головним чином, проводиться з урахуван-
ням специфічних складових [4; 8; 19] цього виду 
рухової діяльності.

Специфічні компоненти кругового тре-
нування. Процес побудови програми кругового 
тренування заснований на принципі відповід-
ності величини навантаження функціональним 
можливостям організму з поступовим збільшен-
ням її в процесі занять і на принципі, який вико-
ристовує ефект позитивного перенесення фізич-
них якостей [10; 13].

Основу традиційної кругового тренування ста-
новить серійне (суцільне, або з інтервалами) повто-
рення кількох видів фізичних вправ, підібраних або 
об’єднаних в комплекс відповідно до певної впоряд-
кованої схемою – кругового тренування (рис. 1).

Вправи виконуються в порядку послідовного 
проходження 8-10 «станцій», які розташовуються 
по колу або схожим чином. 

Рис. 1. «Символ» кругового тренування (орієнтовна схема підбору вправ) [8]
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Розміщення «станцій» по колу є тільки зов-

нішньою відмінністю кругового тренування. На 
кожному робочому місці повторюється один вид 
рухів, дій локального або регіонального впливу, 
тобто впливають на певну м’язову групу.

Число повторень на кожній «станції» встанов-
люється індивідуально в залежності від показни-
ків максимального тесту або «максимуму повто-
рень» – попереднього випробування на доступне 
граничне число повторень.

Як правило, в комплекси кругового трену-
вання включають технічно порівняно нескладні 
і раніше добре вивчені вправи. Все «коло» про-
ходять в окремо взятому занятті від 1 до 3 разів 
суцільно чи інтервально, в залежності від обра-
ного методу, дозуючи загальний час, інтервали 
відпочинку і число повторень.

Основоположними методами кругового трену-
вання є:

• метод тривалої безперервної вправи;
• метод екстенсивної інтервальної вправи;
• метод інтенсивної інтервальної вправи 

і повторної вправи.
При розвитку загальної витривалості комп-

лексного характеру виділяють «суцільне» і «ін-
тервальне» кругове тренування [8].

«Суцільне» кругове тренування проводиться 
в режимі безперервної тривалої роботи помірної 
і великої інтенсивності. Вправи підбираються 
відповідно правила послідовного впливу на всі 
основні м’язові групи і виконуються серійно, по-
вторно і без пауз. Час проходження «кола» і кіль-
кість повторень підбираються відповідно до по-
казників максимуму повторень.

«Інтервальне» кругове тренування – в режимі 
інтервальної роботи субмаксимальної і змінної 
інтенсивності. Змістом є порівняно короткочасні 
вправи, певна частина яких виконується з додат-
ковим обтяженням, нормованими, щоб зберіга-
лися досить значний темп і можливість неодно-
разових повторень.

«У кожному окремому випадку вибір методу ви-
значається розв’язуваним завданням, характером 
фізичної вправи і умовами його виконання, інди-
відуальними особливостями піддослідних спортс-
менів і можливостями самого педагога» [4, с. 135].

Кругове тренування в процесі фізичної 
підготовки спортсменів. Однією з найбільш 
ефективних організаційно-методичних форм 
застосування спеціальних вправ, спрямованих 
на комплексний розвиток сили і витривалос-
ті є кругове тренування. При цьому, основну 
форму кругового тренування можна варіювати: 
складаючи комплекс зі специфічних для обра-
ного виду спорту вправ, можливо, одночасно ви-
рішувати завдання вдосконалення спеціальної 
фізичної, тактичної та технічної підготовленості 
спортсмена [17].

Для ефективного застосування кругового тре-
нування в процесі фізичної підготовки спортсме-
нів рекомендується дотримуватися певних мето-
дичних принципів [14]:

• комплекс вправ повинен складатися з ура-
хуванням обраного виду спорту, морфофункціо-
нальних особливостей, рівня фізичної підготов-
леності тих, що займаються;

• комплекси кругового тренування включа-
ються в основну частину заняття;

• необхідно виховувати у тих, хто займаються 
свідоме ставлення до кругового тренування;

• забезпечити наочність при проведенні кру-
гового тренування, яка сприяє скороченню часу 
пояснення змісту комплексу, забезпечує техніч-
но правильне виконання вправ;

•  правильно визначити величину навантажен-
ня, яка не повинна призводити до перетренованос-
ті, але повинна бути достатньою, щоб викликати 
приріст показників загальної і спеціальної працез-
датності. Зразковими орієнтирами оцінки доступ-
ності навантаження можуть бути симптоми втоми, 
що реєструються візуально, або отримані шляхом 
опитування. Бажано доповнювати ці спостере-
ження даними оперативного контролю за ЧСС, 
максимальною величиною піднятої ваги, кількості 
повторень вправи в заданий час, часу виконання 
роботи на станціях і іншими показниками;

• систематичне підвищення тренувального 
навантаження в міру адаптації функціональних 
систем організму.

Кругове тренування в процесі фізичного ви-
ховання у навчальних закладах. Підвищення 
ефективності навчального процесу з фізичного 
виховання зі студентами спеціальної медичної 
групи автори [2] бачать за рахунок проведення 
заняття інтервально-круговим методом.

Особливістю даної системи є індивідуальне 
дозування навантаження і відповідний медич-
ний контроль в ході виконання комплексів кру-
гового тренування.

Кругове тренування можливо також застосо-
вувати і в процесі самостійних занять фізич-
ними вправами. Так, для осіб, які бажають за-
йматися самостійно, можливо підібрати метод 
кругового тренування відповідно до фактичного 
рівня фізичного стану (РФС) [9]:

• кругове тренування за методом безперерв-
ної вправи – для осіб з низьким, нижче середньо-
го і середнім РФС;

• кругове тренування за методом інтерваль-
ної вправи – для осіб з вищим за середній і висо-
ким РФС;

• кругове тренування за методом інтерваль-
ної вправи з повними інтервалами відпочинку – 
при підготовці до здачі контрольних нормативів 
силового і швидкісно-силового характеру.

Крім цього, виділяють ряд показників за ра-
хунок, яких здійснюється регуляція величини 
навантаження: підвищення темпу виконання 
вправ і збільшення кількості кіл при збережен-
ні стандартної дози; підвищення величини об-
тяження або опору при стандартному дозуванні; 
збільшення кількості повторень кожної вправи, 
в межах відведеного на тренування часу; вклю-
чення ускладнених вправ.

Проте, не дивлячись на вище перераховані 
варіанти кругового тренування для людей з різ-
ним РФС, існують і обмеження в процесі трену-
вання особливої категорії населення – це особи, 
які страждають на артрит і на цукровий діабет, 
з порушенням дихальних функцій і роботи сер-
цево-судинної системи (ССС), які перенесли ін-
сульт і особи з хронічною втомою.

Даний вид рухової активності, головним чином, 
здійснює позитивний вплив на м’язову систему, а 
не на ССС. Велика кількість молочної кислоти, що 
виробляється організмом в процесі тренування, 
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може призвести до виникнення сильної задишки 
і погіршення стану здоров’я. Проте, допускаєть-
ся кругова тренування в поєднанні з будь-якими 
вправами аеробного характеру, але лише за умови 
суворого дотриманням рекомендацій по виконан-
ню роботи і під наглядом лікаря [7].

Кругове тренування в сучасних фітнес-
програмах. Фітнес-програма як рухова актив-
ність, спеціально організована в рамках групових 
або індивідуальних занять, може мати як оздо-
ровчу мету (досягнення і підтримка оптимальної 
фізичної підготовленості, зниження факторів роз-
витку захворювань), так і мету, пов’язану з розви-
тком здібностей до вирішення рухових і спортив-
них завдань на досить високому рівні [5].

Метод кругового тренування використовують, 
наприклад, в процесі фізкультурно-оздоровчих за-
нять, спрямованих на розвиток силових здібностей 
з коригуюче-профілактичною спрямованістю, при 
цьому дотримуючись переліку деяких умов [3]:

• починати вправи для великої м’язової гру-
пи, щоб швидше підвищити концентрацію гор-
монів в крові;

• чергувати вправи для великих м’язових 
груп з вправами для дрібних м’язів, що знижує 
середню інтенсивність тренування в цілому;

• не допускати збільшення частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) вище аеробного порогу;

• не допускати затримки дихання і напру-
ження, при скороченні м’язів виконувати вдих, 
при їх розслабленні – видих.

Для комплексного розвитку сили м’язів і за-
гальної витривалості використовують таку форму 
кругового тренування, в якій чергуються аеробні 
вправи (тривалістю від 30 с до 3 хв і більше) з си-
ловими вправами і носить назву аеробне кругове 
тренування (Aerobic Circuit Training) [21; 22].

Особливу увагу заслуговує організаційно-мето-
дична форма проведення заняття аеробікою, в ході 
якої відбувається зміна аеробних і силових вправ 
через суворо певні часові відрізки. Аналіз науко-
во-методичної літератури показав, що даний вид 
фізкультурно-оздоровчих занять має різні назви, 
різну тривалість структурних компонентів.

У сучасних фітнес-програмах виділяють ін-
тервальні уроки як різновид силових уроків, які 
представлені чергуванням через певний часовий 
проміжок аеробних і силових фрагментів (інтер-
валів) і поділяють на [6; 12]:

• Total Body Workout – чергування фрагмен-
тів відбувається через 3-5 хвилин. Аеробні фраг-
менти (рухи високоударної техніки виконання, 
стрибки, біг, без повернення до попереднього 
руху і без об’єднання рухів у зв’язки) змінюються 
силовими вправами, причому за один інтервал, 
через обмеження роботи у часі, спрямовані лише 
на тренування однієї м’язової групи. Допускаєть-
ся використання степ-платформи.

• Step-interval – заняття проводиться з викорис-
танням степ-платформи. Зміна фрагментів здій-
снюється через кожні 10-12 хв (максимум 15 хв). 
Для силової частини характерна опрацювання за 
один фрагмент двох груп м’язів. У роботу включа-
ються м’язи-антагоністи. Таким чином, коли для 
першої групи м’язів настає фаза відпочинку і йде 
процес відновлення, в роботу вступає друга група.

Особливе місце серед програм з аеробіки за-
ймає інтервальна аеробіка, яка представляє со-

бою чергування частин аеробного і анаеробного 
тренування з певними інтервалами відпочинку, 
які можуть бути пасивними або активними [1].

Визначальним принципом інтервального 
тренування є організаційна форма, при цьому 
можуть застосовуватися засоби, як з базової, так 
і танцювальної аеробіки:

• ІТВІ (Total Body Workout) – інтервальне 
тренування високої інтенсивності, можливе ви-
користання степ-платформи.

• Feel the Power – інтервальне тренування, що 
поєднує Tae-bo та PUMP. Динамічний клас з ви-
користанням техніки східних єдиноборств і робо-
ти з обтяженням.

• Кругова аеробіка. В основі даної програми ле-
жить одна з організаційних форм фізичної підго-
товки, розробленої в спорті – кругове тренування. 
Передбачається проходження декількох «станцій» 
і виконання на них певних вправ. Основна спря-
мованість кругового тренування оздоровчої спря-
мованості – розвиток сили, силової витривалості 
і підвищення рівня загальної працездатності.

• «Циклічна» аеробіка. Так можна назвати цілу 
групу програм аеробних вправ, де в основному ви-
користовуються не гімнастичні або танцювальні 
вправи, а циклічні види фізичної активності, які 
виконуються під музику з різними гімнастичними 
«добавками» (в основному з рухами рук і тулуба).

До числа найпопулярніших оздоровчих трену-
вань в США відносять і кругову (циклічну) аеробі-
ку, яка представляє собою заняття з дуже високим 
темпом, під час яких ті, що займаються викону-
ють одну вправу від 30 с до 5 хв і потім переходять 
до наступної, і в процесі заняття елементи аеробі-
ки чергується з силовими вправами. Незважаю-
чи на високу інтенсивність кругової аеробіки, до 
питання навантаження підходять індивідуаль-
но. Початківці зазвичай виконують силові впра-
ви з невеликою вагою і не дуже складні аеробні 
вправи. Більш підготовлені особи здатні викону-
вати більш інтенсивні і складні рухи [20].

Існує також, Interval Step Aerobic – загальна три-
валість заняття 60 хв: 10 хв – розминка, в основній 
частині відбувається чергування інтервалів аероб-
ної (4-6 хв) і силової роботи (1-3 хв). Однак, трива-
лість виконання силових вправ не повинна переви-
щувати 3 хв, щоб не допустити зниження ЧСС [7].

Закордонні фахівці [15] надають наступні по-
яснення інтервального і кругового тренувань на 
заняттях аеробікою.

• Інтервальне тренування – це тренування 
ССС і дихальної системи організму з використан-
ням різних за інтенсивністю навантаження ін-
тервалів. Виділяють інтервал зусилля (робота на 
рівні близько максимального пульсу) і інтервал 
відновлення (робота на рівні відновного пульсу).

• Кругове тренування – це заняття на одному 
рівні інтенсивності для різних груп м’язів тіла 
або для різних фізіологічних систем організму 
(серцево-судинної системи, м’язової і т.п.).

Отже, в табл. 1 представлені результати аналі-
зу різних організаційно-методичних форм занять 
з аеробіки, в ході яких відбувається зміна аероб-
них і силових вправ через певні часові відрізки.

Відзначимо, що відмінною рисою традиційно-
го варіанту кругового тренування від форми про-
ведення на заняттях аеробікою є те, що в класич-
ному виконанні здійснюється перехід від однієї 
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«станції» до іншої по «колу». А в процесі кругово-
го тренування на заняттях аеробікою почергове 
тренування різних систем організму відбуваєть-
ся, не сходячи з одного місця.

Висновки і пропозиції. В результаті аналі-
зу інформаційних джерел встановлено, що при 
плануванні фізкультурно-оздоровчого заняття 
аеробікою з використанням кругового тренуван-
ня слід керуватися такими параметрами:

– фізіологічними реакціями організму та їх на-
слідками, що можуть виникнути в ході заняття, – 
ортостатичний ефект (колапс) та пресорний ефект; 

– фізіологічними характеристиками аеробних 
вправ і пульсовими режимами тренування сер-
цево-судинної системи;

3. градацією фізичних вправ залежно від 
об’єму м’язових груп, які беруть участь у роботі;

– результатами власного факторного аналі-
зу та принципом регламентації інтенсивності, 
об’єму, кратності оздоровчих тренувань з ураху-
ванням рівня фізичного здоров’я;

– оптимальним рівнем інтенсивності для сти-
муляції серцево-судинної, дихальної та м’язової 
систем.

Таблиця 1
Організаційно-методичні форми заняття з аеробіки,  

в ході якого відбувається зміна аеробних і силових вправ через певні часові відрізки

Назва варіанту Тривалість і зміст аеробного компонента Тривалість і зміст  
силового компонента

Інтервальне 
тренування

4 хв 
Аеробна робота з інтенсивністю  
75-80% від максимальної ЧСС

4 хв

Total Body Workout

3-5 хв 
Високоамплітудні рухи, що виконуються  

без повернення до попереднього і об’єднання їх  
в хореографічні комбінації. Допускається робота 

на степ-платформі

3-5 хв 
Опрацьовується тільки одна 

м'язова група

Step-interval 10-12 хв 
Робота на степ-платформі

10-12 хв 
Опрацьовуються  
дві м’язові групи

Interval Step Aerobic 4-6 хв 
Аеробна робота 1-3 хв

Кругова (циклічна) 
аеробіка

від 30 с до 5 хв 
Елементи аеробіки, або вправи на степ-
платформі, або стаціонарний велосипед

від 30 с до 5 хв

Аеробіка в круговому 
тренуванні

5 хв 
Аеробна робота

2 хв 
5 силових серій для різних груп 

м’язів

Кругове тренування 
Step Reebok

2 хв 
Аеробна робота з постійною інтенсивністю  

60-90% від резервного пульсу
1 хв 

Силові вправи з обтяженням
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