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ПРИМЕНЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ  
КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В ХОДЕ РЕАЛИЗАЦИИ 
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ

Похвалина Анастасия Александровна, педагог дополнительного обра
зования, Муниципальное автономное учреждение дополнительно-
го образования «Дворец пионеров и школьников им. Н. К. Крупской  
города Челябинска», г. Челябинск

В статье актуализируется проблема снижения физической активности детей. 
В  качестве решения рассматриваются метод функциональной круговой тре-
нировки и  её влияние на  физическое развитие обучающихся. Представлена 
структура занятия с применением данного метода в рамках дополнительного 
образования детей.
Ключевые слова: физическая активность детей, функциональная круговая 
тренировка, физическое развитие, обучающиеся.

The article highlights the problem of  reducing children’s physical activity. 
It  considers the method of  functional circuit training and its impact on  students’ 
physical development as a solution, and presents the structure of classes using this 
method within the framework of additional education for children.
Keywords: children’s physical activity, functional circuit training, students, physical 
development.

Введение

Современное общество сталкивается с устойчивым снижением двигатель-
ной активности среди молодого поколения.

Всемирная организация здравоохранения определяет физическую ак-
тивность как любое действие организма, вызванное сокращениями мышц 
и приводящее к расходованию энергетических ресурсов  [3]. Под данным 
термином подразумеваются любые формы движения, включая занятия 
спортом, передвижение пешком либо транспортом, выполнение рабочих 
обязанностей и домашние заботы. Благотворное влияние на здоровье ока-
зывают как умеренные, так и высокоинтенсивные нагрузки.

Физическая активность  — это одна из  важнейших естественных по-
требностей человека, она формирует структуру и  все функции нашего 
организма.

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ
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Результаты международных исследований показывают снижение физи-
ческой активности у подростков 12–15 лет до 46,5 минут в день [7], при том 
что по рекомендации ВОЗ необходимо минимум 60 минут физической ак-
тивности в день.

Е. И. Угрюмова [6] подчёркивает, что ключевым фактором падения уровня 
физической активности является замещение активных занятий подрост-
кового возраста компьютерными играми, следствием чего становится рост 
распространённости малоподвижности, чрезмерная нагрузка на  зрение 
и нервную систему. Другие авторы отмечают среди причин также чрезмер-
ную нагрузку в школе, гаджеты, соцсети, незаинтересованность ребёнка, 
отсутствие возможностей для занятий [2].

Применение функциональной круговой тренировки

Последствия недостаточной физической активности весьма негативны. 
Отсутствие регулярных нагрузок ведёт к стремительной утрате мышечного 
тонуса и постепенной деградации мускулатуры. Это сопровождается потерей 
силы и работоспособности мышц, формированием расстройств сосудистой 
регуляции, развитием депрессивных состояний и прочих нарушений функ-
ционирования нервной системы, нарушением метаболизма [1].

Данную проблему нельзя игнорировать, и педагоги могут искать эффек-
тивные пути повышения заинтересованности молодёжи в активном образе 
жизни посредством внедрения инновационных методик фитнеса, способст-
вующих привлечению подростков к  регулярным занятиям физкультурой 
и спортом.

В связи с этим нами предлагается внедрение функциональной круговой 
тренировки в дополнительную общеобразовательную программу «Силовая 
подготовка» для учащихся 12–14-летнего возраста. Основные цели програм-
мы включают улучшение физического состояния участников, воспитание 
дисциплинированности и  умения эффективно взаимодействовать в  кол-
лективе, стимулирование устойчивого желания заниматься физическими 
упражнениями.

Для  достижения данных результатов, мы считаем, функциональная 
круговая тренировка (далее — ФКТ) будет оптимальной, так как сочетает 
в  себе элементы силовой подготовки и  кардионагрузки в  условиях инди-
видуальной или групповой работы. Данная форма физической активности 
является предметом изучения и освоения в работах различных педагогов 
и тренеров [4; 5; 6].

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ
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Ключевое предназначение ФКТ заключается в оптимизации формиро-
вания двигательных способностей. Эта задача подразумевает всестороннее 
совершенствование показателей силы, ловкости, выносливости, скорости 
реакций при чётком контроле за организацией и персональными нормами 
тренировочных упражнений. Изменяя один или  несколько аспектов ме-
тодики выполнения упражнений, мы можем регулировать интенсивность 
и целевую направленность нагрузки. Основной блок каждого занятия пред-
ставляет собой набор универсальных развивающих упражнений с акцентом 
на силовые элементы. Такие комплексы обязательно содержат достаточный 
объём упражнений как силовой направленности, так и  ориентированных 
на развитие скоростно-силовых характеристик.

Проанализируем ключевые достоинства функциональной круговой тре-
нировки и её положительное воздействие на физическое состояние обуча-
ющихся.

Интегрированный метод тренировок. ФКТ предусматривает использова-
ние широкого спектра разнонаправленных упражнений, обеспечивающих 
укрепление всех основных мышечных групп и общее улучшение телосло-
жения. Благодаря этому обучающиеся получают возможность не  только 
укреплять свою мускулатуру, но также существенно улучшать показатели 
выносливости, гибкости и координации движений. Это способствует общему 
развитию организма, особенно в подростковый период.

Рациональное распределение времени. Особенность функциональной 
круговой тренировки состоит в  том, что она обеспечивает эффективную 
проработку разных групп мышц за короткий промежуток времени благодаря 
последовательному выполнению комплекса упражнений без больших пауз 
между ними. Это делает ФКТ особенно привлекательной для обучающихся, 
которые могут совмещать занятия спортом с учебной нагрузкой. Эффектив-
ное использование времени позволяет им достигать значительных резуль-
татов за короткий период.

Повышение мотивации. ФКТ часто проводится в  группах, что создаёт 
атмосферу командного духа и поддержки. Такой подход значительно повы-
шает мотивацию занимающихся, поскольку они видят прогресс собственных 
результатов и  активно поддерживают друг друга в  ходе тренировочного 
процесса. Помимо этого, разнообразный подбор видов упражнений (силового 
характера, аэробных и других), вкупе с разными форматами занятий, привно-
сят элемент новизны и делают каждую тренировку увлекательным событием.

Укрепление здоровья. Систематическое выполнение функциональной 
круговой тренировки оказывает положительное влияние на самочувствие 
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и эмоциональное состояние молодых спортсменов. Регулярные тренировки 
помогают укрепить сердечно-сосудистую систему, нормализовать метабо-
лизм и повысить защитные ресурсы организма. Эти аспекты приобретают 
особую значимость в современной реальности, характеризующейся высоким 
уровнем гиподинамического образа жизни многих подростков.

Адаптивность и индивидуальный подход. ФКТ может быть адаптирова-
на под уровень подготовки каждого обучающегося. Это даёт возможность 
педагогу-тренеру создавать планы занятий, соответствующие физическим 
особенностям и индивидуальным целям каждого участника.

Такой подход способствует эффективному обучению и  снижает риск 
получения травм.

Данные достоинства ФКТ делают её эффективным инструментом до-
стижения целевых установок программы «Силовая подготовка». Поэтому 
мы предлагаем использовать алгоритм ФКТ в качестве базовой структуры 
занятия в освоении программы. Структура занятия с использованием функ-
циональной круговой тренировки выглядит так:

1. Введение (10 минут):
■	 объяснение темы занятия;
■	 повторение основ функциональной тренировки: какие физические 

качества развиваются во время учебного занятия, для чего и зачем нужны 
такие тренировки;

■	 обзор упражнений, которые будут выполняться.
2. Разминка (10–15 минут):
■	 суставная разминка: динамические вращения, наклоны тела, махи 

руками, прыжки ногами, которые подготавливают мышцы и суставы к даль-
нейшей работе;

■	 кардиоупражнения (прыжки на скакалке пять минут / беговая дорожка 
десять минут / велотренажёр десять минут).

3. Основная часть (40–50 минут):
■	 круговая тренировка состоит из  7семи-десяти станций, на  каждой 

из которых выполняется определённое упражнение (например, приседания, 
отжимания, планка);

■	 время выполнения на каждой станции — 40–45 секунд, затем 10–15 се-
кунд на отдых;

■	 полный круг повторяется три-четыре раза в  зависимости от  уровня 
подготовки группы;

■	 упражнения последовательно сменяют друг друга согласно заданному 
маршруту, смена позиций производится строго по команде педагога.

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ
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Примерный тренировочный план выглядит так:
■	 станция 1: приседания с набивным мячом (три-пять кг);
■	 станция 2: бег через координационную лестницу;
■	 станция 3: «Стульчик» (присед у стены);
■	 станция 4: отжимания от пола или с колен;
■	 станция 5: прыжки на скакалке;
■	 станция 6: скручивание с подъёмом ног;
■	 станция 7: динамическая планка (скалолаз / планка с касанием плеча / 

прыжки в планке с разведением ног);
■	 станция 8: «Пловец» (лёжа на животе со сведением лопаток).
4. Завершение тренировки (10–15 минут):
■	 заминка (10–15 минут): статическая растяжка, дыхательные упражне-

ния;
■	 обсуждение результатов тренировки, получение обратной связи 

от обучающихся (обсудить, что получилось, а что было сложно; поделиться 
информацией о том, как заниматься дома).

В зависимости от целей тренировки, физических возможностей обучаю-
щихся упражнения могут варьироваться.

При проведении занятия с  применением ФКТ мы обращаем внимание 
на реализацию следующих подходов и методов:

1. Индивидуальный подход: оценка уровня физической подготовки 
каждого участника и адаптация упражнений под их возможности.

2. Безопасность:
■	 информировать обучающихся о правилах безопасности во время заня-

тий;
■	 убедиться, что пространство для  тренировки свободно от  лишних 

тренажёров и оборудования;
■	 контролировать выполнение упражнений.
3. Групповая работа: разделение на небольшие группы для выпол-

нения упражнений на  станциях, что может повысить командный дух 
и мотивацию.

4. Игровые элементы: включение игр и соревнований, что делает за-
нятия более увлекательными.

5.  Обратная связь: обсуждение процесса и  результатов тренировки 
для обмена впечатлениями и поддержки друг друга.

6. Метод демонстрации: показ каждого упражнения с объяснением 
техники выполнения перед тем, как обучающиеся приступят к его выпол-
нению.
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7. Доброжелательная атмосфера: создание позитивной и поддержи-
вающей атмосферы помогает обучающимся не только научиться выполнять 
функциональные упражнения, но и развить интерес к физической активно-
сти в целом.

В  качестве оборудования используются гантели, мячи с  утяжелением, 
скакалки, координационная лестница, маты, секундомер, а  также конусы 
или другие предметы для разметки пространства.

Заключение

Таким образом, включение в образовательный процесс функциональной 
круговой тренировки (ФКТ) открывает широкие перспективы для сущест-
венного роста общей физической подготовленности, усиления мышечной 
силы, совершенствования координации движений и  повышения гибко-
сти. Обучаясь технике правильного выполнения упражнений, участники 
учатся комбинировать различные элементы в  единый цикл тренировки, 
знакомятся с особенностями эксплуатации спортивного инвентаря. Такой 
многоуровневый подход стимулирует выработку внутренней мотивации, 
целенаправленного подхода к процессу самосовершенствования, развивает 
способность объективно оценивать своё физическое состояние и оперативно 
вносить необходимые коррективы в режим тренировок.

Следовательно, ФКТ представляется действенным механизмом для ком-
плексного физического развития школьников. Её эффективность обуслов-
лена многообразием положительных эффектов: экономией времени, уси-
лением внутренней мотивации, улучшением самочувствия и адаптацией 
к индивидуальному уровню готовности каждого подростка. Применение 
данной формы физической активности в образовательных программах спо-
собно заметно увеличить общую двигательную активность подрастающего 
поколения и заложить основы активной и здоровой жизни.
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