слайд 1
Методы физической культуры, направленные на поддержание должного уровня физической подготовленности.

В настоящее время в теории физической культуры имеются несколько классификаций методов обучения, воспитания и развития личности. Нами будет рассмотрена классификация, в основе которой лежит направленность методов на решение специфических задач, связанных с формированием отдельных сторон физической культуры личности.

слайд 2
В предлагаемой классификации методы подразделяются на 3 группы:
1. Первая группа – методы, направленные на овладение знаниями.
2. Вторая группа – методы, способствующие овладению двигательными умениями и навыками.
3. Третья группа – методы, направленные преимущественно на развитие физических качеств и двигательных способностей.
В каждой группе методов, в свою очередь, можно выделить соответствующие подгруппы, виды и разновидности методов.  Выбор и применение конкретного метода в практике зависит  от ряда факторов и условий. В частности, их выбор определяется:
1. Закономерностями формирования двигательных навыков и развития физических способностей, и вытекающими из них методическими принципами.
2. Поставленными целями и задачами обучения, воспитания и развития личности занимающихся.
3. Характером содержания учебного материала, применяемых средств.
4. Возможностями занимающихся - их возрастом, состоянием здоровья, полом, уровнем подготовленности, физическим и умственным развитием,   психофизиологическими особенностями и др.
5. Этапами обучения двигательным действиям, фазами развития физической работоспособности (повышение уровня развития качеств, их стабилизация или восстановление).
6. Структурой отдельных занятий и их частей, этапов, периодов.
7. Особенностями внешних условий, в которых проводится занятие.

слайд 3
1 группа. Методы, направленные на приобретение знаний.
Знания - один из ведущих компонентов содержания физического образования личности.
Их определяют обычно как информацию, воспринятую, осознанную и закрепленную в памяти обучаемого. Знания осваиваются в процессе определенной деятельности и фиксируются в сознании в виде представлений, фактов, понятий и закономерностей. На основе знаний создается полный и более точный образ изучаемого двигательного действий, от которого зависит во многом успешность овладения техникой движения.
Данная группа методов предусматривает устную передачу и усвоение информации.
1. Рассказ - это изложение событий в повествовательной форме. В рассказе сообщатся история научных открытий в области физического воспитания, развития вида спорта, техники движений, методики тренировки и др. Часто применяется при организации игровой деятельности.
2. Беседа представляет собой вопросно-ответную форму овладения учебным материалом. На вопрос педагога следует ответ обучающихся, и так на каждый последующий вопрос. Главное требование этого метода - строгая система продуманных вопросов и предполагаемых ответов обучающихся. Разновидностью беседы является разбор, широко используется при анализе каких-либо явлений, процессов, событий.
Описание - это подробный перечень признаков, особенностей изучаемого упражнения. При его применении говорится, что надо делать, но не указывается, почему надо делать так.
Характеристика - это обобщенное перечисление наиболее важных признаков действия. Используется в тех случаях, когда нет смысла давать полное и точное описание изучаемого действия.
Объяснение предполагает раскрытие существенных закономерностей выполняемых движений. Главная особенность этого метода - теоретические доказательства обсуждаемого вопроса (эффективности предлагаемого способа решения двигательной задачи, предлагаемого учебного задания и др.). Разновидностями объяснения являются:
- сопроводительные пояснения - лаконичные комментарии и замечания, которыми пользуется педагог по ходу выполнения упражнения с целью направить и углубит восприятие, исправить или подчеркнут те или иные стороны движений;
- инструктирование - точное, емкое словесное объяснение техники изучаемых действий, учебных заданий, упражнений, правил их выполнения и т.д.
Непосредственное руководство учебной деятельностью обучаемых осуществляется  с помощью указаний, команд, подсчета, распоряжений, приказа и др.
При передаче, получении и анализе информации в целях оценки и стимулирования результатов широко применяются различные формы словесных оценок: оценочные суждения ("верно", "хорошо"), устные оценки, а также словесные самоотчеты, самооценки обучаемых, одобрение.
Для создания общей картины предстоящих двигательных действий либо отдельных их сторон широко применяется метод "самопроговаривания" (перед выполнением обучающийся преднамеренно мысленно воссоздает технику исполнения, сопровождая мысленное выполнение действий проговариванием выполняемых элементов, движений вслух,  затем про себя).
Мысленное выполнение действий получило название идеомоторной тренировки. Установлено,  что этот метод ускоряет овладение действиями, повышает качество обучения.
Методы и приемы, основанные на применении внутренней речи при выполнении действий, называют обычно методами словесной саморегуляции. Они весьма разнообразны: самоприказы, самоубеждения, самовнушения и т.д.

слайд 4
Следующая группа методов усвоения и использования знаний построена на основе передачи и восприятия информации посредством органов чувств (перцептивные методы). Важную роль здесь играют зрение, кинестезические анализаторы, вестибулярный анализатор, слух и другие каналы чувственного восприятия изучаемого действия. Ощущение и восприятия - это первичный образ о действии. По мере освоения двигательных действий формируются специализированные восприятия: "чувство снаряда", "чувство мяча", "чувство штанги", повышающие сенсорную культуру двигательной деятельности занимающихся.
Чувственный образ и его структурные компоненты служат основой для формирования двигательных умений и навыков, который может сформироваться в результате воздействия на обучаемого двух факторов, различающихся по признаку расположения источника информации об учебном задании.
Одна группа факторов связана с передачей информации извне и относящейся к "чужому" исполнению движения. Такой подход к познанию движения называют "экзогенным", т.е. внешнего происхождения: натуральный показ, демонстрация рисунков, схем, фотографий, кино- и видеозаписи, предметные и символические ориентиры, звуковая и световая демонстрация.
Другая группа факторов связана с получением информации о движении самим исполнителем упражнения. Эти факторы называют "эндогенными", т.е. внутренние ощущения, восприятия, представления. К данной группе относятся методы направленного "прочувствования" движения и "срочной информации".

слайд 5
2 группа. Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками.
В зависимости от способа освоения структуры двигательного действия в процессе разучивания методы подразделяются на:
- методы целостного упражнения;
- методы расчлененного упражнения.
Методы целостного упражнения основаны на том, что с самого начала движения осваиваются обучающимися в составе той целостной структуры, которая типична для данного движения. 

слайд 6
Он преимущественно используется:
· при разучивании наиболее простых упражнений;
· при изучении некоторых сложных действий, которые с методической точки зрения нецелесообразно изучать по частям;
· при закреплении и совершенствовании двигательных навыков.

слайд 7
Разновидности целостных методов:
Собственно целостный метод, который подразумевает прямое применение в качестве обучающего упражнения целевое движение, т.е. то действие, которое является объектом изучения.
Метод целостного упражнения с постановкой частных задач.
Метод целостного упражнения с развертыванием обучения от ведущего звена.
Метод подводящих упражнений, который основан на применении в качестве обучающих упражнений действий структурно-родственных целевому упражнению, но более доступных в освоении.
При разучивании и совершенствовании упражнений этим методом могут использоваться такие методические приемы, как: самостоятельное выполнение упражнения при наличии гарантированной безопасности; выполнение упражнения с направляющей помощью; на тренажере и т.д.

слайд 8
Методы расчлененного упражнения предполагают разучивание упражнения по частям с последовательным их объединением по мере освоения в целостное действие. Этот метод применяется в следующих случаях:
· при обучении координационно-сложным двигательным действиям, когда нет возможности изучить их целостно;
· если упражнение состоит из большого количества элементов, органически мало связанных между собой;
· если упражнение производится так быстро, что при целостном выполнении нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные части;
· когда целостное выполнение действия может быть опасным, если предварительно не изучить его элементы;
· когда необходимо обеспечит быстрый успех в обучении с тем, чтобы поддержать интерес к учебной деятельности, сформировать уверенность в своих силах.
Задача построения обучения двигательным действиям методом расчленения сводится к решению вопросов о числе упражнений и их выборе. Решая эти вопросы, необходимо придерживаться следующих правил:
· при расчленении следует учитывать особенности структуры изучаемого действия, двигательный опыт обучаемого и условия обучения;
· расчленение не должно вызывать принципиального изменения структуры данного действия;
· при расчленении обучающими упражнениями должны быть охвачены все фазы целевого упражнения;
· для отдельного разучивания следует выбирать только те фазы упражнения, которые могут эффективно контролироваться либо самим обучаемым, либо извне, фазы движения плохо поддаются контролю, вычленять не следует;
· обучающее упражнение должно содержать возможно меньше посторонней двигательной информации, не связанной с предметом обучения.

слайд 9
1. Метод собственно расчлененного упражнения, который предусматривает использование относительно крупных заданий, каждое из которых охватывает одну или несколько фаз целевого упражнения.
2. Метод решения узких двигательных задач, который предполагает вычленения отдельных характеристик движений и действий внутри фаз целевого упражнения, С его помощью можно решать разнообразные задачи. В частности, сформировать более точные представления о движении у обучаемых, совершенствовать отдельные характеристики техники движений, исправлять ошибки, возникающие в процессе обучения.
3. По разделениям. Существует множество приемов, используемых в процессе расчлененного разучивания двигательных действий. К основным, следует отнести освоение ключевых положений тела и его частей, временная фиксация положения тела в той или иной фазе упражнения, имитация движения, изменение исходных и конечных условий движений и т.д.

слайд 10
3 группа. Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развитие физических способностей.
В их основе лежит определенный порядок сочетания и регулирования нагрузки в процессе воспроизведения упражнения или тот или иной способ упорядочивания действий занимающихся и условий их выполнения.
Нагрузка - это определенная величина воздействия физических упражнений на организм занимающихся, а также степень преодолеваемых при этом объективных и субъективных трудностей.

слайд 11
Показателями нагрузки при выполнении физических упражнений являются, с одной стороны, величины, характеризующие внешние параметры совершаемой работы (продолжительность и скорость выполнения упражнений, количество повторов, подходов, элементов, отягощений и т.д.); с другой - величины функциональных и связанных с ними сдвигов в организма, вызываемых упражнением (степень увеличения ЧСС, легочной вентиляции, потребление кислорода, ударного и минутного объема крови и др.). первые относятся к "внешней" стороне нагрузки, вторые - у ее "внутренней" стороне.
Величина нагрузки зависит от ее объема и интенсивности.
Под объемом нагрузки понимают как длительность выполнения физических упражнений, так и суммарное количество физической работы, выполненной в течении определенного времени. Критериями, при оценке внешней стороны объема, могут служить: количество повторений упражнений; количество занятий и время, затраченное на них; суммарный вес отягощений; суммарный километраж и другие показатели. При оценке внутренней стороны нагрузки показателями объема может быть, например, суммарный расход энергии за время упражнений или суммарные величины пульса в отдельных упражнениях за определенный период времени.
Интенсивность нагрузки - это сила воздействия физической работы на организм человека в данный момент, ее напряженность и степень концентрации объема нагрузки во времени. Мерами интенсивности внешней стороны  нагрузки, как правило, служат: скорость передвижения - в беге, плавании, лыжах и т.д.; темп игры или боя; длина или высота - прыжки, метание; моторная плотность занятия и т.д. В качестве показателей интенсивности внутренней стороны нагрузки могут быть минимальные, средние и максимальные значения ЧСС, величина энергетических затрат в единицу времени.
Нагрузка бывает:
стандартной - практически одинаковой по своим внешним параметрам (скорости и темпу движений, весу отягощений и др.) в каждый момент воздействия. Она обеспечивает долговременные морфофункциональные приспособительные перестройки в организме человека, на базе которых происходит развитие физических способностей, закрепление и совершенствование двигательных навыков. Однако длительное применение однообразных нагрузок может тормозить рост физических способностей, привести к переутомлению и потере интереса.
переменной (вариативной), изменяющейся в процессе выполнения упражнения. Такой вид нагрузки создает условия, при которых уменьшается возможность появления переутомления, активизируются восстановительные процессы в организме, усиливаются адаптационные перестройки функций и структур, лежащие в основе развития соответствующих способностей.
Нагрузка может иметь непрерывный характер, когда при выполнении упражнения отсутствуют паузы отдыха, либо прерывный, когда между повторениями одного и того же упражнения имеются интервалы отдыха, обеспечивающие восстановление уровня работоспособности человека.

слайд 12
В зависимости от того, в какой фазе восстановления работоспособности осуществляется очередное выполнение упражнения, различают следующие типы интервалов отдыха:
· субкомпенсационные (неполные);
· компенсационные (полные);
· суперкомпенсационные (экстремальные);
· постсуперкомпенсационные (длинные).
При субкомпенсационном  (неполном)типе интервала очередное выполнение упражнения приходится на период более или менее значительного недовосстановления работоспособности.
Различают два их вида: значительно короткие (сокращенные) и незначительно короткие интервалы отдыха. Содействуют развитию выносливости.
Компенсационный (полный) тип интервала отдыха обеспечивает восстановление работоспособности до исходного уровня. Подобные фазы отдыха, прежде всего, применяются при развитии мышечной силы, быстроты и ловкости.
Суперкомпенсационный (экстремальный) тип интервала отдыха - это такой, при котором очередное выполнение упражнения совпадает с фазой повышения работоспособности, это содействует развитию в основном тех же качеств, что и при полных интервалах отдыха. Оптимальная продолжительность отдыха обычно при применении интервальных нагрузок устанавливается экспериментально.
Постсуперкомпенсационный (длинный) тип интервала отдыха,  при котором, очередная работа выполняется в тот момент, когда следы предыдущего выполнения здания почти утрачены.
По своему характеру отдых может быть:
пассивным (относительный покой, отсутствие активной двигательной деятельности);
активным (переключение на какую-либо деятельность, отличную от той, которая вызвала утомление);
смешанным (комбинированным) сочетание активного и пассивного отдыха.
Сущность того или иного метода совершенствования двигательных навыков и направленного развития физических способностей в значительной степени зависит от избираемого способа регулирования и дозирования каждого из параметров нагрузки: интенсивности, длительности, количества повторений упражнений, интервалов и характера отдыха.

слайд 13
Равномерный метод характеризуется тем, что при его применении занимающиеся выполняют физическое упражнение непрерывно с относительно постоянной интенсивностью, стремясь, к примеру, сохранить неизменную скорость передвижения, темп работы, величину и амплитуду движений.
Данный метод в основном используется в циклических упражнениях, хотя не исключена возможность его применения  в упражнениях ациклического характера.
С помощью этого метода решаются следующие задачи: развитие общей и специальной выносливости, повышение экономичности движений, воспитание волевых качеств. Различают два варианта этого метода:
1. Метод длительной равномерной тренировки. Характеризуется выполнением работы небольшой интенсивности на протяжении длительного времени. Энергообеспечение мышечной деятельности осуществляется за счет аэробных механизмов энергопродукции, т.е. поглощение кислорода соответствует потребностям в нем, ЧСС колеблется в пределах 130-180 уд/минуту.
2. Метод кратковременной равномерной тренировки. Работа носит более интенсивный характер, продолжительность уменьшена. Упражнения выполняются в смешанном аэробно-анаэробном режиме.
Положительными сторонами данного метода являются: возможность выполнения значительного объема работы, стабилизация двигательного навыка, возрастание мощности сердца, улучшение аппарата внешнего дыхания и выносливости дыхательных мышц, совершенствовании координации работы внутренних органов и мышц.
Отрицательные стороны - быстрая адаптация организма.

слайд 14
Переменный метод характеризуется последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного выполнения упражнения, путем направленного изменения скорости передвижения, темпа, длительности ритма, амплитудой движений, величины усилий, смены техники движений и т.д. Выделяют несколько вариантов  переменного метода:
1. С ритмичными колебаниями интенсивности - одинаковые периоды работы с повышенной интенсивностью чередуются с такими же периодами работы пониженной интенсивности;
2. С неритмичными колебаниями  интенсивности и длительности мышечной работы. Пример, "фартлек" в переводе "игра скоростей";
3. С неритмичными колебаниями интенсивности. Пример, "рваный бег".
Положительные стороны. Смена интенсивности выполнения упражнения требует постоянного переключения физиологических систем организма на новые, боле высокие уровни активности, что в конечном итоге содействует развитию быстроты их врабатывания, повышению способности к одновременной перестройки всех органов и систем.
Отрицательные стороны. Данный метод в какой-то степени "неточен", так как все его компоненты нагрузки планируются приблизительно, как правило, "по самочувствию", на основании текущего субъективного контроля.

слайд 15
Повторный метод характеризуется многократным выполнением упражнения через интервалы отдыха, в течении которых, происходит достаточно полное восстановление работоспособности. при применении данного метода тренирующее воздействие на организм обеспечивается не только в период выполнения упражнения, но и благодаря суммации утомления организма от каждого повторения задания.
Задачи, решаемые повторным методом: развитие силы, скоростных и скоростно-силовых возможностей, скоростной выносливости, выработка необходимого соревновательного темпа и ритма; стабилизация техники движения на высокой скорости, психическая устойчивость.
Интенсивность нагрузки может быть: 75-95% от максимальной в данном упражнении, либо околопредельной и предельной - 95-100%. Длительность упражнения может быть разнообразной. Интервалы отдыха зависят от длительности и интенсивности нагрузки.
В практике повторный метод применяется в нескольких вариантах:
1. Повторная работа с равномерной непредельной интенсивностью (90-95% от максимальной) для выработки необходимого соревновательного темпа и ритма, для стабилизации техники на высокой скорости и пр.
2. Повторная работа с равномерной предельной интенсивностью. При применении коротких отрезков развиваются преимущественно скоростные способности.
Положительные стороны. Точная дозировка нагрузки, а также ее направленность на совершенствование экономичного расходования энергозапасов мышц и устойчивости мышц к недостатку кислорода. Совершенствует мышечный обмен в организме.
Отрицательные стороны. Сильное воздействие на эндокринную и нервную системы, может вызывать перенапряжение организма.

слайд 16
Интервальный метод внешне походит на повторный. Оба они характеризуются многократным повторением упражнения через определенные интервалы отдыха. Но, если пи повторном метода характер воздействия нагрузки на организм определяется исключительно самим упражнением (длительностью и интенсивностью), то при интервальном методе большим тренировочным воздействием обладают также интервалы отдыха.
Сущность этого метода заключается в том, что во время многократного выполнения интенсивность однократной нагрузки должна быть такой, чтобы ЧСС к концу работы была 160-180уд/мин. Так как длительность нагрузки обычно невелика, потребление кислорода во время выполнения упражнения не достигает своих максимальных величин. В паузе же отдыха, не смотря на снижение ЧСС, потребление кислорода в первые 30 секунд увеличивается и достигает своего максимума. Одновременно с этим создаются наиболее благоприятные условия для повышения ударного объема сердца. Таим образом, тренирующее воздействие происходит не только и не сколько в момент выполнения упражнения, сколько в период отдыха.
Паузы отдыха устанавливаются с таки расчетом, чтобы перед началом очередного повторения упражнения пульс был в пределах 120-140 уд/мин, т.е. каждая новая нагрузка дается в стадии неполного восстановления.
По интенсивности нагрузки выделяют два варианта интервального метода:
1. метод экстенсивного (неинтенсивного) интервального упражнения;
2. метод интенсивного интервального упражнения.
Для экстенсивного интервального метода характерны следующие параметры нагрузки:
· Интенсивность работы 50-60% о максимальной мощности в ациклических упражнениях и 60-80% в циклических. ЧСС во время работы находится на уровне 160-180 уд/мин.
· Продолжительность однократной работы 45-90 с. Однако, это не исключает применения продолжительных нагрузок (2-3 минуты и более).
· Интервалы отдыха могут быть от 45-90 с. т до 1-3 минут. Сигналом к окончанию отдыха может служить уменьшение ЧСС до 120-130 уд/мин.
· Характер отдыха: активный - легкий бег трусцой, ходьба, свободное плавание и др.
· Число повторений упражнений подбирается с таким расчетом, чтобы вся серия проходила при сравнительно устойчивом пульсовом режиме. В одной серии может быть 3-4 повторения, а всего повторяется от 2 до 6 серий.
Экстенсивный вариант интервального метода направлен на развитие аэробной производительности организма занимающихся. Один из методов развития специальной выносливости.
Интенсивный интервальный метод характеризуется следующими параметрами нагрузки:
· Интенсивность работы 80-90% от максимальной мощности в циклических упражнениях и около 75% - в ациклических. ЧСС в конце упражнения не должна превышать 180 уд/мин.
· Продолжительность однократной работы - от 30с до 2 минут.
· Интервал  отдыха контролируется по восстановлению ЧСС до уровня 120-130 уд/ мин и составляет в среднем 2-3 минуты. С повышением тренированности они сокращаются до 1-1,5 минут. Между сериями отдых более продолжительный - до 15-20 минут.
· Количество повторений упражнений в одной серии 3-4. Серии повторяются на притяжении отдельного занятия от 2 до 6 раз.
Этот вариант интервального метода  применяется для развития аэробно-гликолитических возможностей организма обучающихся.
Разновидностью интенсивного интервального метода является интервальный спринт.
Главным образом, он используется для повышения анаэробно-алактатных возможностей организма. В данном случае параметры нагрузки могут быть следующими:
· Интенсивность работы близка к предельной - 95-100% от максимальной.
· Длительность работы 8-15 сек.
· Число повторений упражнений в одной серии - 10-20.
· Интервал отдыха в каждой серии заполняется малоинтенсивными движениями, сходными по форме с движениями во время работы.
· Количество всех серий в одном занятии 2-3, по мере развития тренированности может быть 6-8 и более. Интервалы отдыха между сериями 7-10 минут.

слайд 17
По изменению длительности нагрузки при очередном повторении упражнения можно выделить следующие варианты интервального метода:
1. С постепенным увеличением длительности работы;
2. С постепенным уменьшением длительности выполнения упражнения;
3. С чередованием длительности работы в каждой серии.
По характеру изменения продолжительности интервалов отдыха между очередным выполнением упражнения можно выделить:
1. "Жесткий" интервальный метод, когда используются очень короткие интервалы отдыха при сохранении высокой интенсивности работы;
2. "Облегченный" (щадящий) интервальный метод, когда применяются постепенно увеличивающиеся интервалы отдыха, охраняющие повышенную деятельность органов, повышенную деятельность систем в субкомпенсационной фазе восстановления работоспособности.
Положительные стороны. Позволяет достаточно точно дозировать величину нагрузки, обеспечивает высокую плотность на занятии, повышает уровень выносливости.
Отрицательные стороны. Сравнительно монотонное чередование нагрузки  отдыха, что отрицательно сказывается на психике обучающихся.
Ввиду быстрого роста выносливости за короткий срок наступает адаптация к этому методу. Снижается его эффективность.
слайд 18
Игровой метод. Основу этого метода составляет определенным образом упорядоченная игровая двигательная деятельность в соответствии с образным или условным "сюжетом", в котором предусматривается достижение определенной цели многими дозволенными способами, в условиях постоянного и в значительной мере случайного изменения ситуации.
Он является методом комплексного совершенствования физических и психических способностей человека. С его помощью решаются самые различные задачи: развитие координационных способностей, быстроты, силы, выносливости, воспитание смелости, решительности, находчивости, инициативности, самостоятельности, тактического мышления, закрепление и совершенствование двигательных умений и навыков.
Одним из недостатков игрового метода является ограниченная возможность дозирования нагрузки.
Соревновательный метод - это один из вариантов стимулирования интереса и активации деятельности обучающихся с установкой на победу или достижения высокого результата в каком-либо физическом упражнении при соблюдении правил соревнования.
Соревновательный метод применяется для развития физических, волевых,  нравственных качеств, совершенствования технико-тактических умений и навыков, а также способностей рационально использовать их в усложненных действиях. Он используется либо в элементарных формах, либо в виде полуофициальных и официальных соревнований, которым предается в основном подготовительный характер.
Соревновательный метод представляет относительно ограниченные возможности для дозирования нагрузки и непосредственного руководства деятельностью занимающихся.

слайд 19
Круговой метод (тренировка) - это организационно-методическая форма работы, предусматривающая поточное, последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений для развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и в особенности их комплексных форм - силовой выносливости, скоростной выносливости и скоростной силы. 
Выделяют несколько вариантов круговой тренировки:
· По методу длительного непрерывного упражнения. Занятия проводятся без перерывов и складываются из одного, двух или трех прохождений круга. Применяются в основном для развития общей и силовой выносливости.
· По методу экстенсивного интервального упражнения. Применяется для совершенствования общей, скоростной и силовой выносливости, скоростно-силовых качеств.
· По методу интенсивного интервального упражнения. Рассчитан на совершенствование скоростной силы, максимальной силы, скоростной и силовой выносливости.
· По методу повторного упражнения. Развитие максимальной силы и скоростной выносливости. 
Для проведения круговой тренировки заранее:
1. составляется комплекс упражнений;
2. определяются места, на которых будут выполняться упражнения;
3. на первом занятии проводится испытания на максимальный тест по каждому упражнению при условии их правильного выполнения;
4. устанавливают систему повышения нагрузки от занятия к занятию;
5. на последнем занятии рекомендуется проверить максимальный тест по каждому упражнению и сравнить полученные результаты и исходными.
Под максимальным тестом подразумевают максимальные двигательные возможности обучающихся в каком-либо упражнении. Его показатели служат исходными данными для выбора индивидуальной нагрузки в одном или системе занятий.
Обычно в практике отдается предпочтение одному методу или их различным сочетаниям. Они чередуются в определенной последовательности на протяжении одного или нескольких смежных занятиях. В каждом отдельном случае выбор метода определяется решаемой задачей, характером физического упражнения и условиями его выполнения, индивидуальными особенностями обучающихся.
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