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Введение
Современный урок в школе должен быть организован таким образом, чтобы он мог максимально отвечать запросам нашего общества в вопросах разносторонней подготовки учащихся. В противном случае он становится бесполезным. Следовательно, подготовка школьников к практической жизни средствами физического воспитания приобретает важную значимость. Актуальным в этой связи становится вопрос о том, как общая физическая подготовка должна обеспечивать разностороннее физическое развитие на основе комплексного использования разнообразных средств и методов на уроке физической культуры. 
Жизнь требует улучшения физической подготовленности учащихся общеобразовательных школ. Не секрет, что за последние годы уровень здоровья подрастающего поколения нашей страны резко снизился, проявились как факторы ухудшения экологической обстановки, так и факторы экономические,        телевидение, компьютерные игры, интернет, социальные проблемы, положение дел в семьях, состояние здравоохранения. Достаточно посмотреть на количество учеников, которые имеют различные ограничения к занятиям физической культуры или полностью освобождены от уроков. Перед учителем физической культуры стоит задача обеспечить высокий уровень активности учащихся на занятиях, разнообразить средства и методы проведения урока. 

Уроки физической культуры в школе призваны обогатить двигательный опыт учащихся специальными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, повысить индивидуальный уровень развития основных физических качеств, сформировать положительное отношение к здоровому образу жизни, бережное отношение к своему здоровью.
 В этих целях учителя физической культуры могут успешно использовать метод круговой тренировки. Упражнения комплексов круговой тренировки, как правило, хорошо увязываются с материалом уроков, учебных тем, способствуя не только общему и физическому развитию школьников, но и успешному освоению 
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ими всех разделов учебной программы. Поэтому, в комплексы круговой тренировки 
вводят физические упражнения близкие по своей структуре к умениям и навыкам того или иного раздела учебной программы. 

 Конкретная направленность круговой тренировки комплекс, включаемых в нее упражнений, дозирование нагрузки и другие черты методики зависят, естественно, от возрастных особенностей учащихся и уровня подготовленности. С включением ее растет охват учеников разнообразной и целенаправленной работой с учетом индивидуального подхода к каждому ученику в зависимости от достигнутого им уровня физического развития.

Словом, вопрос сегодня стоит не об эпизодическом применении круговой тренировки, а о повсеместном включении ее в уроки, на которых идет освоение разделов гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр. При наличии необходимых условий круговую тренировку можно применять и во время лыжной подготовки.
Исторически круговой тренировке предшествовала поточная, поточно-круговая и другие формы организаций занятий физическими упражнениями. Их возникновение было обусловлено необходимостью одновременного охвата занимающихся работой в условиях ограниченного количества мест занятий, снарядов и другими причинами организационного и методического порядка.
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2   Метод круговой тренировки на уроках физической культуры
В настоящее время круговая тренировка представляет собой комплексную организационно-методическую форму, включающую ряд частных методов использования физических упражнений. Она позволяет воспитывать у обучающихся  такие физические качества, как сила, быстрота, выносливость, гибкость и комплексные формы их проявления – силовую скоростно-силовую выносливость и другие. Наряду с этим, круговая тренировка позволяет решать ряд воспитательных задач. Прежде всего – она связана с формированием у занимающихся чувства ответственности за порученное дело, настойчивости в достижении цели, честности, добросовестного стремления к физическому совершенствованию. 
Основная задача использования метода круговой тренировки на уроке – эффективное развитие двигательных качеств в условиях ограниченного и жесткого лимита времени при строгой регламентации и индивидуальной дозировке выполняемых упражнений. 
При этом развитие двигательных качеств должно быть тесно связано с освоением программного материала. Поэтому в комплексы круговой тренировки можно вводить физические упражнения, близкие по своей структуре к умениям и навыкам того или иного раздела учебной программы. Это  способствует совершенствованию умений и навыков, входящих в учебный материал. Обязательное условие – предварительное изучение этих упражнений всеми учащимися. Использование же их в комплексах круговой тренировки способствует выполнению изученных упражнений в различных условиях, приближенных к жизненным, что имеет очень важное значение.
В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:

1. Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого метода–постепенное повышение индивидуальной нагрузки за счет повышения 
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мощности работы (до 60% максимума) и увеличения количества упражнений в 
одном или нескольких кругах. Одновременно сокращается время выполнения упражнений (до 15-20с) и увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40с). Этот метод, по мнению В.В.Чунина, способствует комплексному развитию двигательных качеств.

2. Поточно-интервальный метод, базирующийся на 20-40-секундном выполнении простых по технике упражнений с мощностью работы (50% от максимальной) на каждой станции с минимальным интервалом отдыха. Здесь интенсивность достигается за счет сокращения контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой режим развивает общую и силовую выносливость, совершенствует дыхательную и сердечнососудистую системы.

3. Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня физической подготовленности занимающихся. Упражнения в данном режиме выполняются с мощностью работы до 75% от максимальной и продолжительностью 10-20с, а интервалы отдыха остаются полными (до 90с). Подобный метод развивает максимальную и «взрывную» силу.

При разработке комплексов круговой тренировки,  определяются перспективные цели:

1. Формирование двигательных качеств, их развитие на конкретном этапе обучения.

2. Проведение  глубокого анализа намеченных упражнений, связав их с учебной программой, ее конкретным учебным материалом, учтя наличие спортивного оборудования и инвентаря, имеющегося в школе.

3. Знакомство учащихся с методикой организации и проведения круговой тренировки, вначале  без  учета количества выполняемых упражнений, затем с определением максимального теста и индивидуальной нагрузки.

Комплекс круговой тренировки должен вписываться в основную часть урока и, в зависимости от его задач, связанных с обучением, занимать в ней соответствующее место. Круговая тренировка входит в учебный процесс как
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эффективная форма организации физической подготовки. Используя ее,  добиваемся большей степени физического воздействия на занимающихся, что связано со значительным расходованием сил, утомлением учащихся. Однако не на каждом уроке эта цель является основной. Так как обучение новым упражнениям должно проходить в оптимальных условиях, когда организм учащихся подготовлен к предстоящей работе, то применять перед этим круговую тренировку нецелесообразно, поскольку это противоречит образовательным задачам. Другое дело, когда обучение новым двигательным действиям невозможно из-за низкого уровня физической подготовленности учащихся. Тогда развитие специфических двигательных качеств методом круговой тренировки выдвигается на первый план, а обучение временно отходит на второй, чтобы затем можно было вернуться к обучению на качественно более высоком уровне физической подготовленности занимающихся. Такие уроки носят характер общефизической и специальной подготовки, они могут предшествовать обучению тому или иному программному материалу. 
      4. Объем работы и отдыха на станциях при выполнении упражнений  определяется с учетом возрастных и половых особенностей учащихся.

       5. Соблюдать определенную последовательность при выполнении упражнений и переходе с одной станции к другой, а также интервал между кругами при повторном прохождении комплекса. Строгое соблюдение последовательности перехода с одной станции на другую определяется заданной моделью. Если эту последовательность нарушить, то может оказаться, что в отдельных моментах при выполнении комплекса нагрузка окажется чрезмерной на какие-то мышцы или органы, не будет чередования нагрузки, т. е., как гласит известная пословица, в одном месте будет густо, а в другом пусто. А это неприемлемо для круговой тренировки.

6. Создать станционные плакаты, запрограммировав их текстовую и графическую информацию, определить способ ее размещения. 
Уроки физической культуры в школе призваны обогатить двигательный опыт 
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учащихся специальными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности, повысить индивидуальный уровень развития основных физических качеств, сформировать положительное отношение к здоровому образу жизни, бережное отношение к своему здоровью.

Анализ методов круговой тренировки и обобщения опыта применения их на практике дает основание выделить экстенсивно-интервальный метод как наиболее приемлемый для школьного урока. Сущность его заключается в том, что движения выполняются в оптимальном темпе, точно, с большой амплитудой, на упражнения и на отдых планируется одинаковое время – по 30 секунд. Стандартная продолжительность работы и отдыха обеспечивает на уроке порядок, дисциплину, позволяет следить за точностью выполнения заданий. Последовательное чередование работы и отдыха при систематическом повышении нагрузки совершенствует комплексное развитие двигательных качеств, силовую выносливость, скоростную силу.

В комплекс обычно включают 10 упражнений (станций), на каждое тратится одна минута (30 секунд на выполнение, 30 секунд на отдых), значит, на весь комплекс (один круг) уйдет 10 минут. Комплекс может состоять также из 8 упражнений (сокращенный круг). Упражнения выбирают наиболее простые, чтобы в течение 30 секунд каждое можно было выполнить 10-30 раз. В комплекс, включают по два упражнения для развития мышц ног, рук и плечевого пояса, брюшного пресса, спины и два общего воздействия.

          Круговая тренировка как интегральная форма физической подготовки приучает учащихся к самостоятельному мышлению при развитии двигательных качеств, вырабатывает алгоритм заранее запланированных двигательных действий, воспитывает собранность и организованность при выполнении заданий.
           В зависимости от задач урока круговую тренировку можно планировать как в подготовительной, основной, так и в заключительной части урока. Включение в подготовительную часть круговой тренировки играет роль в подготовке организма 
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к предстоящей работе и носит характер подводящих упражнений к основной части 
урока. Применение круговой тренировки в основной части урока связано с развитием физических качеств в условиях, когда организм еще не устал и готов выполнить работу в большем объеме и оптимальных условиях нагрузки. Комплексы, входящие в основную часть урока, носят общеразвивающий характер с силовой направленностью. В них достаточно силовых и скоростно-силовых упражнений. В заключительной части урока комплексы круговой тренировки планируются реже и в основном тогда, когда плотность нагрузки на уроке недостаточна. Цель таких комплексов – совершенствование, закрепление и повторение пройденного материала основной части урока.
Целесообразно применение круговой тренировки, направленной на воспитание у учащихся комплекса физических качеств с акцентом на те, которые важны для учеников:  в 4-5 классах – координационные и скоростные качества;  6-7 классах скоростно-силовые качества и общая выносливость;  9-11 классах – высокий уровень развития всех качеств, особенно силы скоростной и силовой выносливости.
Преимущества этого метода заключаются в следующем:
· Концентрируется внимание учащихся на чётком, осознанном и правильном выполнении самого упражнения на станциях.

· Облегчается задача и контроль на уроке.

·  Воспитывается самостоятельность, инициативность, моральные и волевые качества, повышается оздоровительный эффект всего организма в целом.

· Повышается физическая и психологическая подготовка учащихся до определённого уровня в зависимости от возраста и анатомо-физиологических процессов.
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3   Планирование и моделирование комплексов круговой тренировки
Метод круговой тренировки на уроках физической культуры мы применяем давно. Сначала   это были отдельные комплексы упражнений на развитие только физических качеств (быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, силы) и совершенствования  их  комплексных  проявлений  (скоростной  силы,  силовой  
выносливости и т. п.). 
          После проведения тщательной разминки, выполнения общеразвивающих упражнений учащиеся делятся на несколько групп по 2 человека (это дает возможность выполнять упражнения в парах и с помощью одного из партнеров). Спортивный зал или спортивная площадка делятся на так называемые «станции» по числу запланированных упражнений. На каждой «станции» находится карточка с номером «станции» и кратким описанием выполняемого упражнения. По команде  группы начинают одновременно выполнять упражнения каждая на своей станции. По окончании запланированного времени следует переход на следующую «станцию». Учащиеся переходят по кругу от одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду, от одного места к другому, пока не проходят целый круг.  Все   45 минут урока занимает только первое занятие по круговой тренировке, а остальные: 10 минут - если комплекс выполняется один раз; 20 минут - если комплекс повторяется дважды и  30 минут - если комплекс повторяется три раза.

Упражнения с дозировкой в один круг  целесообразно проводить - в первые или последние 15 минут урока,  с дозировкой в два круга - в последние 20 минут,  в три круга - в последние 35 минут урока.   Время выполнения упражнения варьируется в зависимости от возраста и подготовленности учащихся (от 20 сек. в 5-м классе до 30 сек. в 11-м). Подсчет пульса дает возможность контролировать реакцию организма на предложенную физическую нагрузку. Ученикам, пульс которых после выполнения упражнений (по прохождению всего круга) превышает 180 ударов в минуту, рекомендуется снизить дозировку в упражнениях большой интенсивности при последующем прохождении круга или на следующем уроке.
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            При составлении комплексов круговой тренировки  стараемся на разных «станциях» вовлекать в работу различные мышечные группы. На одну и ту же группу мышц можно воздействовать двумя-тремя различными упражнениями. Таким образом, основные мышечные группы получают нагрузку, которая изменяется на каждой станции, и в то время как одна группа мышц получает нагрузку, другая – активно отдыхает. Содержание заданий весьма индивидуально, зависит как от самого учителя, так и от особенностей учащихся данного класса, подготовленности каждого ученика. После этого каждый ученик получает оценку за работу во время выполнения упражнений круговой тренировки (обычно «4 и 5»).
Модель станционного задания на развитие двигательных качеств:
Комплекс №1

1 станция – вис на гимнастической стенке, удержание прямых ног под углом 90.                      
2 станция - поднимание и опускание туловища, с опорой о гимнастическую стенку.

3 станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на гимнастической

                    скамейке. 
4 станция – многоскоки (6-8) в шаге с ноги на ногу. 
5 станция – стойка руки на поясе, глубокий присед, не отрывая пятки от пола.                                                                                                                           6 станция – ведение мяча по скамейке без зрительного контроля.
7 станция – прыжки на двух ногах вверх с подтягиванием коленей к груди.                                                                                                                            

8 станция – поочередные броски двух мячей в стену (жонглирование).
9 станция – и.п. - о.с., упор согнувшись перейти на руках в упор лежа и назад в и.п. 
10 станция – барьерный сед  ( правая нога впереди, левая согнута и отведена в 

                      сторону), менять положение ног не вставая с пола.   

Комплекс №2
1 станция – лежа на животе на гимнастической скамейке, руки в стороны с

                    гантелями.
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2 станция – приседание на одной ноге «пистолетик», с опорой.

3 станция – вис согнув ноги, поочередное выпрямление ног.

4 станция – упор сзади о скамейку, поднимание и опускание туловища.

5 станция – прыжки через скамейку.

6 станция -  бросок набивного мяча вверх, сесть на гимнастический мат и поймать 
                     мяч, бросок мяча вверх, встать и поймать мяч. 

7 станция – лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи рук.
8 станция – руки на поясе, подняться на носке правой ноге, левую ногу согнуть и

                    поднять вперед – стоять 15сек, то же на другой ноге. 

9 станция – лежа на животе на гимнастической скамейке, подтягиваться на руках с
                    продвижением вперед.

10 станция – стоя одной ногой на скамейке, темповые прыжки над скамейкой со 

                      сменой ног в  безопорное положение.

Комплекс №3

1 станция – стойка ноги врозь, сгибание рук с гантелями.

2 станция – лежа на спине, поочередное поднимание ног, руками обхватить голень.
3 станция – руки за голову, поднимание и опускание туловища на наклонной

                    гимнастической скамейке.
4 станция – прыжки через скакалку.
5 станция – вис на перекладине, согнув руки.
6 станция – упор  лежа, прыжки в шаге на месте.
7 станция – ходьба в полном приседе по гимнастической скамейке.
8 станция – бег на месте с высоко поднятыми коленями.
9 станция – лежа на животе, руки за голову, поднимание и опускание туловища, 

                    прогибая спину.
10 станция – лежа на спине, поднимание и опускание ногами скамейку с  сидящим 

                      на ней партнера.
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Видя, что уроки с использованием круговой тренировки интересны для учащихся, мы стали добавлять физические упражнения,  связанные с освоением программного материала по легкой атлетике, спортивным играм, гимнастике. Эффективность концентрации нагрузки позволяет в кратчайший срок успешно развивать общую и специальную физическую подготовку. Уроки стали разнообразнее и интереснее. Здесь  решаются сразу  задачи по разучиванию и закреплению учебного материала.
Модель станционного задания по волейболу: 
1 станция – верхняя передача в стенку набивным мячом; 

2 станция – верхняя передача в стенку волейбольным мячом; 

3 станция – нижняя передача в стенку набивным мячом;  

4 станция – нижняя передача в стенку волейбольным мячом;  

5 станция – верхняя передача над собой;

6 станция – отработка нападающего удара  волейбольным мячом в пол – 

           стена; 

7 станция  – чередование верхней передачи и приема мяча снизу другой 
           рукой;

8 станция – прием мяча снизу двумя руками перед собой;

9 станция – жонглирование двумя набивными мячами; 

10 станция – жонглирование двумя волейбольными мячами.
Модель станционного задания по баскетболу: 
1 станция - ведение мяча правой (левой) рукой вокруг препятствия. 

2 станция - передача мяча вокруг туловища на месте и в движении.

3 станция - стоя лицом к скамейке. Впрыгивание на скамейку и спрыгивание с нее с 
                    последующим поворотом на 180°.
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4 станция - в парах. Передача мяча одной рукой с отскоком от земли.

5 станция – упор, сидя на скамейке продольно, мяч зажат ступнями. 1 – согнуть 
                    ноги; 2 – сед углом; 3 – согнуть ноги; 4 – и.п.

6 станция - бросок мяча по кольцу после ведения и двух шагов. 
7 станция - стоя ноги врозь. Передача мяча из руки в руку вокруг туловища, по
                    восьмерке между ног.

8 станция – основная стойка, упор присев в упор лежа с последующим 

                    возвращением в о.с.
9 станция - бросок мяча из-за спины через голову и ловля его перед  собой.

10 станция - прыжки со скакалкой.

Модель станционного задания по футболу: 

1 станция – жонглирование футбольным мячом при помощи стопы, бедра.
2 станция – передача мяча пасом головы. 
3 станция -  мяч между ногами, передача мяча вперед партнеру броском обеих ног.                  

4 станция - ведение мяча по кругу вправо внешней частью подъема правой ноги   

                   ( по кругу влево — левой ногой).

5 станция – кувырки вперед и назад из упора присев.  
6 станция – верхняя передача двумя руками из-за головы.
7 станция - подъем туловища на наклонной скамье из положения лёжа.                 

8 станция – передачи и броски  набивных мячей из различных и.п.:  броски двумя 
                     руками справа, двумя руками слева, двумя руками из-за головы.                                
9 станция – нижняя передача мяча между партнерами.
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10 станция – ведение мяча с обводкой стоек и пасом партнеру.
Модель станционного задания по легкой атлетике: 

1 станция – упор стоя у стены, бег с высоким подниманием коленей в быстром  

                    темпе. 

2 станция – метание теннисного мяча в баскетбольный щит.
3 станция – упор сидя, ноги в группировке, выпрямление ног в угол с последующим

                     возвращением в и.п.                   
4 станция – прыжки с двух шагов разбега с доставанием баскетбольного щита.
5 станция – челночный бег с ускорением.                     
6 станция - сгибание и разгибание рук от скамейки.
7 станция - многократные выпрыгивания вверх из глубо​кого приседа, упора присев.                                                           
8 станция – броски набивного мяча в быстром темпе партнеру.                              

9 станция – подскоки на одной, поочередно на левой и правой ноге, другая на  

                    гимнастиче​ской скамейке.                                                                             

10 станция - поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине и на 
                      животе.  
Модель станционного задания по гимнастике с элементами акробатики:
1 станция – лазание при помощи рук на гимнастической скамейке и стенке. 

2 станция – прыжки через скакалку
3 станция – ходьба по гимнастической скамейки на носках, то же, но с закрытыми  
                    глазами.
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4 станция -  из упора присев на матах кувырки вперед и назад в группировке.
5 станция – лежа на животе на гимнастической скамейке, подтягиваясь руками с 

                     продвижение вперед.                   
6 станция – из упора присев переход в горизонтальное равновесие (ласточка), 

                    поочередно на правой и левой ноге.
7 станция – из седа руки сзади, поднимание и опускание туловища, то же, но от 

                     скамейки.                
8 станция – упор присев, перекат назад, стойка на лопатках.                    
9 станция – стоя согнувшись, ноги врозь, поднимание через стороны гантели до 

                     горизонтального положения прямыми руками.

10 станция – из виса на гимнастической скамейке, поднимание ног в вис углом.

Изучив статью М.Шолих «Круговая тренировка»,  стали включать в станционное задание упражнения с увеличивающейся степенью сложности (от 1 к 3), объединенные в блок трехступенчатого задания. По мере освоения этих упражнений учащиеся переходят от простого варианта к более сложному варианту, не увеличивая количество повторений. Кроме этого, основанием для повышения нагрузки в таком стандартном задании будут выбор более сложного способа выполнения данного упражнения, использование дополнительного веса и увеличение нагрузки, увеличение амплитуды, расстояние скорости движения. По мере освоение программы первого варианта упражнений круговой тренировки по согласованию  учащиеся могут переходить к более сложному варианту выполнения упражнений на станции. Такой подход дает возможность идти по пути, как увеличения объема, так и повышения нагрузки за счет перехода от одной ступеньки к другой, более сложной по степени трудоемкости выполнения упражнения в комплексе круговой тренировки. Таким образом, при удачном подобранном
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комплексе нет необходимости на уроках физической культуры каждый раз перестраиваться в организационном плане при смене различных классов по возрасту или полу, что экономит, в конечном счете, рабочее время.
По трехступенчатому  заданию  учащиеся  работают  на  уроке  по  станциям  30 сек  на выполнение и 30 сек на отдых.

Предлагаем  модель  станционного задания, в состав которого входит не одно, а несколько упражнений, близких по содержанию, но отличающихся по сложности за счет различных вариантов выносливости:

Для развития силы.  И.п. – 1) сгибание рук в упоре лежа от скамейки.          2)  то же, но от пола.    3)  то же, но оттолкнуться от пола  и сделать хлопок руками.                                                                                                                              И.п. – 1) стойка ноги врозь, руки внизу, удерживают гантели (1кг.). Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. 2) То же, но с гантелями (2кг). 3) То же, но с гантелями (3кг).

Для развития быстроты движения. И.п. – 1) стоя лицом к стене на расстоянии 1м. в быстром темпе сгибать и разгибать руки в упоре на пальцах, толчком от стены. 2) то же, но в низком приседе, на расстоянии 0,5м. 3) то же стоя на коленях на расстоянии 0,5м.

И.п. – 1) легкий бег, поворот на 180 и быстрый бег. 2) легкий бег, пробегание под барьером, поворот на 180 и быстрый бег мимо препятствий. 3) то же, но перепрыгнуть через препятствие на обратном пути.
 И.п. – 1) высокий старт, челночный бег с ускорением на отрезке 10м., 3-4 раза.      2) То же, но повторить 4-5 раз на отрезке 15м. 3) То же, но повторить 5-6 раз на отрезке 20м.

Для скоростно-силовой подготовки. И.п. – 1) из приседа, прыжки на двух ногах вверх с подниманием коленей к груди. 2) прыжки на одной ноге с продвижением вперед, на каждой ноге. 3) из приседа прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук носки ног.                                     17
И.п. – 1) стоя, ноги на ширине плеч, набивной мяч перед грудью. Бросок вперед-вверх. 2) сидя, ноги врозь, набивной мяч за головой. Бросок вперед-вверх. 3) стоя, руки впереди, набивной мяч зажат стопами. Прыжок вверх, с броском мяча вперед-вверх.

Для развития ловкости. И. п. – 1) стойка – ноги врозь, в руках баскетбольный мяч, вращение мяча вокруг туловища в правую и левую стороны.   2) то же, но продвигаясь вперед и назад. 3) то же, но вращая мяч вокруг туловища и под поднятой ногой, продвигаясь вперед и назад.

И.п. – 1) стоя ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках подбросить мяч вверх, присесть, встать и поймать мяч. 2) тоже, но присесть, коснуться руками пола.         3) то же, но с поворотом на 180.
И.п. – 1) стоя на расстоянии 2-3м. от стены, мяч внизу в обеих руках, сделать бросок в стену снизу, от груди, сверху. 2) то же, но в положении стоя на коленях.   3) то же, но в положении сидя. 

          Для развития координации.  И.п. – 1) ведение баскетбольного мяча по скамейке. 2) то же, но с закрытыми глазами.

И.п. – 1) ноги вместе, руки на поясе, подняться на носках, стоять 15с.  2) то же, но с закрытыми глазами, стоять 10с.

И.п. – 1) руки на поясе, подняться на носке одной ноги, другую ногу согнуть и поднять вперед, стоять 15с.  2) то же, но с закрытыми глазами, стоять 10с. 
Для развития гибкости. И.п. – 1) сидя на мате, наклон к носкам ног, не сгибая колени с помощью партнера. 2) то же, но без помощи партнера. 3) то же, но 

руками обхватить стопы ног. 

И.п. -  1) встать прямо, дотягиваясь руками до пола, коснуться пальцами пола и зафиксировать это положение. 2) то же, но ладонями. 3) то же, но обхватить руками ноги и прижаться грудью.
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И.п. – 1) заводим за спину одну руку сверху, другую снизу и коснуться пальцами. 2) то же, но сцепить руки в замок. 3) то же, но соединить ладони.
         Для развития выносливости. И.п. – 1) сгибание и разгибание рук, в висе лежа, касаясь подбородком перекладины. 2) то же, но вися стоя. 3) то же, но из виса. 
И.п. – 1) вис на перекладине, согнув руки. 2) вис на перекладине, удержание согнутых ног под углом 90. 3) то же, но прямых ног. 
И.п. – 1) приседание на одной ноге «пистолетик» держась двумя руками за перекладину. 2) то же, но держась одной рукой. 3) то же, но ни держась рукой. 
            Методом круговой тренировки принимаем «Президентские состязания». В зависимости от числа учащихся класс делится на несколько групп.  Каждая группа выбирает старшего, который  ведет контроль за правильностью выполнения упражнений,  подсчет количества повторений и  времени. 
1 станция – сгибание и разгибание рук из упора лежа.
2 станция – поднимание и опускание туловища из положения лежа.

3 станция – прыжок в длину с места.

4 станция – наклон вперед, из положения седа ноги врозь.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
При проведении круговой тренировки представляется широкая возможность воспитывать у детей инициативу, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. Здесь могут быть использованы такие педагогические приемы, как взаимный контроль за правильностью выполнения упражнения, подсчет количества повторений или определение времени работы, самостоятельная подготовка станции круговой тренировки и уборка мест занятий после выполнения упражнения, взаимопомощь. Все это способствует воспитанию у детей сознательного и активного отношения к круговой тренировке и повышению ее эффективности. 
          В круговой тренировке  проявляется  высокая  работоспособность, высокая плотность урока, что так радует нас, учителей, а у детей   круговая тренировка вызывает  море положительных эмоций. Данный метод в полной мере способствует решению задач, поставленных перед школой: воспитывать здоровых, гармонично развитых граждан своей страны, способных решать на современном уровне все поставленные перед ними задачи.
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