
219

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и спорта
Том 21 №3  2026

УДК 796.011:378.17
Индивидуализация нагрузки через самостоятельный выбор упражнений 

в круговой тренировке: опыт внедрения в вузе
Болдов А. С. ¹*, Доронцев А. В. ², Горшков А. Г. ³, Зорин А. И. ³

¹ Московский государственный психолого-педагогический университет
г. Москва, Россия

ORCID: 0000-0003-3370-9860, boldovas@mgppu.ru *
² Астраханский государственный медицинский университет

г. Астрахань, Россия
ORCID 0000-0001-9446-103X, aleksandr.doroncev@rambler.ru 

³ Российский государственный социальный университет
г. Москва, Россия

ORCID: 0000-0003-3428-8113, ag_gorshkov@mail.ru 
ORCID: 0009-0003-8843-9906, az9524802@gmail.com 

Аннотация. Актуальность. На современном этапе развития и трансформации высшей 
школы в области физкультурно-спортивной деятельности студентов и особенностей 
поколения «Зумеров» возникает насущный вопрос применения альтернативных 
вариантов реализации этой деятельности на практических занятиях в рамках освоения 
компетенций, в частности, самостоятельной и фасилитированной под руководством 
преподавателя. Цель исследования – оценить альтернативность выбора студентами 
физических упражнений различной направленности на занятиях по физической 
культуре методом круговой тренировки для самостоятельной, фасилитированной 
подготовки под руководством преподавателя. Научная новизна исследования состоит 
в попытке осмысления, подбора и структурирования комплекса альтернативных 
вариантов «баз» круговой тренировки для применения их в педагогической деятельности 
профессорско-преподавательского состава кафедр физической культуры и спорта ВУЗов. 
Практическая значимость исследования состоит в апробации разработанного 
комплекса альтернативных вариантов «баз» круговой тренировки при применении их 
в педагогической деятельности на занятиях физической культурой в ВУЗе в качестве 
фасилитированного самостоятельного выполнения студентами. Материалы и методы 
исследования представлены организацией круговой тренировки в основной части занятия 
в соответствии с разработанным комплексом альтернативных «баз» в количестве 15-ти, 
при условии самостоятельного выбора студентами к использованию только 5-ти «баз» 
и самостоятельной их структуризации и дробления параметров нагрузки выбранных 
альтернативных «баз» под фасилитированным руководством преподавателя. В результате 
исследования выявилась тенденция к выбору студентами упражнений силового характера 
и кардио- направленности, причём, из второй группы предпочтений высокий уровень 
альтернативного выбора у студентов оказался у малознакомого упражнения «Палочка на 
ладони», что может говорить о необходимости пересмотра традиционных упражнений 
координационной направленности в новые формы. Это обусловливается и тем, что в 
наименее востребованной группе все традиционные упражнения имеют координационную 
направленность. Заключение. В результате исследования выяснилось, что наименее 
востребованы упражнения на координационные способности, а наиболее востребованы 
упражнения школьной программы физкультурно-спортивной подготовки силовой и 
кардио направленности, впрочем, как и в среднем уровне востребованности.
Ключевые слова: студенты, физическая культура, альтернатива выбора, круговая 
тренировка, высшее образование, ФГОС, инклюзия, компетентностный подход
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Abstract. Introduction. At the current stage of development and transformation of higher 
education in the area of physical education and sports activities for students and the characteristics 
of the "Zoomer" generation, the pressing issue of using alternative options for implementing this 
activity in practical classes as part of competencies’ development arises, in particular, independent 
and facilitated under the guidance of a teacher. The purpose of the study was to evaluate the 
alternative choice of students' physical exercises of various focus in physical education classes 
using the circuit training method for independent, facilitated training under the guidance of 
a teacher. The practical significance of the study consists in testing the developed set of 
alternative options for the "bases" of circuit training when using them in pedagogical activities 
in physical education classes at a university as facilitated independent performance by students. 
The study's materials and methods are presented by the organization of circuit training in the 
main part of the lesson in accordance with the developed set of alternative "bases" in the amount 
of 15, subject to the students' independent choice to use only 5 "bases" and their independent 
structuring and fragmentation of the load parameters of the selected alternative "bases" under 
the teacher’s facilitated guidance. The study revealed a tendency for students to prefer strength-
based and cardio-oriented exercises. Among the latter, students showed a high preference for 
the unfamiliar "Wand on the Palm" exercise, which may indicate a need to revise traditional 
coordination-oriented exercises into new forms. This is also due to the fact that in the least 
popular group, all traditional exercises are coordination-oriented. Conclusion. As a result of 
the study, it turned out that exercises for coordination abilities are least in demand, and exercises 
in the school program of physical education and sports training of strength and cardio are the 
most in demand, however, as is the average level of demand.

Keywords: students, physical education, alternative choice, circuit training, higher education, 
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Введение
Современный этап развития высшего обра-

зования столкнулся с трансформацией миро-
воззренческих догматов приходящего на смену 
молодого поколения, что особенно проявляется 
в области физкультурно-спортивной деятель-
ности в ВУЗах – ставится под вопрос традици-
онность и жёстко структурированная система 
двигательной активности, направленная на по-
этапное освоение разделов рабочих программ 
практических дисциплин [1], а в итоге – приоб-
ретение студентами некоторых универсальных 
компетенций [2].

Многие учёные как в России [3, 4, 5, 6, 7], так 
и за рубежом [8, 9], констатируют эти изменения 
в сторону ухудшения, в частности, отмечается 
некоторая трансформация памяти и когнитив-
ных способностей [10]: вынос памяти из сферы 
собственного управления и запоминания, ког-
да проще знать путь к поиску ответа на любой 
вопрос, в том числе и про физкультурно-спор-
тивную деятельность, чем выучить/освоить/
усвоить упражнение или технику двигательного 
действия, которое направлено воспитать фи-
зическое качество [4]. Более того, присутствует 
некоторая избирательная критичность к вос-
приятию информации от старших поколений 
[11] вследствие доступности информации физ-
культурно-спортивной направленности и путей 
её поиска фрагментарного, но воспринимаемо-
го студентами за истинную, что и может при-
водить к когнитивному диссонансу или отри-
цанию опыта предыдущих поколений [12]. В то 
же самое время, эта специфика трансформации 
привела к большой востребованности альтерна-

тивности выбора аттестационных диагностиче-
ских возможностей [2] самими студентами при 
освоении универсальных компетенций. Этим 
была обоснована цель исследования – оценить 
альтернативность выбора студентами физиче-
ских упражнений различной направленности 
на занятиях по физической культуре методом 
круговой тренировки для самостоятельной, фа-
силитированной подготовки под руководством 
преподавателя. 

Материалы и методы
Исследование проводилось на базе кафедры 

ФК и ОБЖ Московского государственного пси-
холого-педагогического университета в течение 
одного года (2024/2025 уч. год) в котором при-
няли участие студенты 3-факультетов (Группа 
ЭП, Группа РКТ и Группа СК) в количестве 45 
человек – по 15 человек от каждой группы. Сту-
денты имели смешанный гендерный состав, но 
в силу специфики и профессиональной направ-
ленности обучения, преобладал феминный ком-
понент.

В исследовании были использованы методы 
педагогического наблюдения, педагогическо-
го эксперимента, метод фасилитации, методы 
математической статистики. На занятиях со 
студентами в основной части занятия, с перио-
дичностью через каждое занятие (50% занятий), 
применялся метод круговой тренировки, где в 
соответствии с материально-техническими воз-
можностями, формировалось 15 «баз» (Список 
альтернативных «баз» групповой тренировки 
представлен в Таблице 1.).

Таблица 1
Список альтернативных «баз» групповой тренировки с дозированием нагрузки

№ Названия альтернативных «Баз» групповой тренировки Количество повторений

(кол-во раз, минут 
выполнения)

1 Упражнения со скакалкой 300 раз

2 Упражнения на пресс (коврик/скамья) 200 раз

3 Приседания на двух ногах 150 раз

4 Упражнения на степ-платформе 150 раз

5 Отжимания (от пола/ с колен/ от скамьи) 200 раз

6 Упражнение «Лодочка» лёжа на коврике 200 раз

7 Упражнение с 2-мя баскетбольными мячами 100 раз

8 Гиперэкстензия (коврик с партнёром/ тренажёр) 200 раз

9 Упражнение на пресс «Книжка» 200 раз

10 Упражнение «Стульчик» (с мячом/ без мяча) 20 минут

11 Упражнение «Планка» (статическая/динамическая) 20 минут

12 Упражнение «Ласточка»/«Аист» 20 минут

13 Упражнение «Палочка на ладони» (открытая ладонь) 20 минут
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Все представленные альтернативные «базы» 
круговой тренировки имеют большое распро-
странение в педагогической деятельности про-
фессорско-преподавательского состава кафедр 
ВУЗов и не требуют отдельного объяснения. Тем 
не менее, одна из «баз» - Упражнение «Палоч-
ка на ладони» (открытая ладонь) – нуждается в 
подробном описании. Упражнение заключается 
в удержании равновесного состояния торца гим-
настической палки (деревянной или пластмас-
совой) на открытой ладони ведущей руки наи-
более длительное время. Техника выполнения 
осуществляется только ведущей рукой и без ка-
сания палкой других предметов, концентрации 
внимания студента на другом (верхнем) конце 
гимнастической палки, свободном передвиже-
нии студента в спортивном зале (пространстве).

В связи с тенденцией интенсификации выс-
шего образования и сложившейся практикой в 
подавляющем большинстве ВУЗов, в том числе 
и МГППУ, практические занятия по дисциплине 
«Базовая физическая культура» проводились в 
«сплитовом» формате – по 2 совмещённых пары. 
Студентам, после проведения разминочной ча-
сти занятия, предлагался разработанный ком-

плекс альтернативных «баз» круговой трени-
ровки, с возможностью выбора из 15 вариантов 
только 5 «баз». Более того, к самостоятельному 
выбору предлагалось и дробление параметров 
нагрузки по всем альтернативным «базам». На-
пример, если студент выбирал «Упражнение со 
скакалкой 300 раз», он мог реализовывать это 
упражнение как одномоментно, так и в несколь-
ко подходов, в зависимости от осознаваемым им 
самим опытом и собственными возможностями 
по выполнению данной «базы». После выпол-
нения студентами круговой тренировки реали-
зовывались предусмотренные блоки рабочих 
программ дисциплины – игровые виды спорта, 
фитнес-тренировки и т.д. – в зависимости от 
планов-конспектов занятий.

Математическая обработка результатов ис-
следования проводилась в программных паке-
тах Microsoft Excel и SPSS Statistics Ver.24.

Результаты и обсуждение
Результаты исследования самостоятельной 

альтернативности выбора студентами альтерна-
тивных «баз» круговой тренировки в практиче-
ских занятиях по дисциплине «Базовая физиче-
ская культура» представлены в Таблице 2.

Таблица 2
Оценка альтернативности самостоятельного выбора студентами «баз» круговой тренировки

14 Баскетбольный «Меткий бросок» (3-х очковая дуга) 30 попаданий

15 Волейбольная подача (верхняя/ нижняя) 30 попаданий
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Согласно сводным данным таблицы 2, наибо-
лее востребованными (5 упражнений по убыва-
нию предпочтений), при альтернативности вы-
бора студентами упражнений в самостоятельных 
занятиях групповой тренировкой, оказались та-
кие упражнения как:

- упражнение со скакалкой (300 раз), и его 
выбирали на каждом занятии в среднем из 15 
студентов –Χ± σ=61,2 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=7,9±1,2 человека (2 семестр) в Группе СК; 
Χ±σ=8,8±1,8 человека (1 семестр) и Χ±σ=8±1,4 
человека (2 семестр) в Группе ЭП; Χ±σ=9,1±1,3 
человека (1 семестр) и Χ±σ=7,5±0,9 человека (2 
семестр) в Группе РКТ;

- упражнение на пресс (коврик/скамья 200 
раз), и его выбирали на каждом занятии в сред-
нем из 15 студентов – Χ±σ=7,3±1,4 человека (1 
семестр) и Χ±σ=8±1,2 человека (2 семестр) в 
Группе СК; Χ±σ=8,1±1 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=7,8±1,1 человека (2 семестр) в Группе ЭП; 
Χ±σ=8,1±1,4 человека (1 семестр) и Χ±σ=7,9±1,1 
человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение приседание на двух ногах (150 
раз), и его выбирали на каждом занятии в сред-
нем из 15 студентов – Χ±σ=7,5±1,3 человека (1 
семестр) и Χ±σ=7,3±1,1 человека (2 семестр) в 
Группе СК; Χ±σ=5,6±1,5 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=5,9±1,3 человека (2 семестр) в Группе ЭП; 
Χ±σ=4,9±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=7,8±1,3 
человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение на степ-платформе (от пола/ 
с колен /от скамьи 200 раз), и его выбирали на 
каждом занятии в среднем из 15 студентов – 
Χ±σ=5±0,8 человека (1 семестр) и Χ±σ=5±1,1 че-
ловека (2 семестр) в Группе СК; Χ±σ=7±1,1 чело-
века (1 семестр) и Χ±σ=7±1,4 человека (2 семестр) 
в Группе ЭП; Χ±σ=8±0,9 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=7±1,1 человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение гиперэкстензия (коврик с пар-
тнёром/тренажёр 200 раз), и его выбирали на 
каждом занятии в среднем из 15 студентов – 
Χ±σ=4,6±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=6,5±1,1 
человека (2 семестр) в Группе СК; Χ±σ=7±1,4 
человека (1 семестр) и Χ±σ=5,9±1,4 человека (2 
семестр) в Группе ЭП; Χ±σ=5,6±1,1 человека (1 
семестр) и Χ±σ=4,9±0,8 человека (2 семестр) в 
Группе РКТ.

Во вторую группу востребованности (5 упраж-
нений по убыванию предпочтений), при альтер-

нативности выбора студентами упражнений в 
самостоятельных занятиях групповой трениров-
кой, вошли такие упражнения как:

- упражнение «Палочка на ладони» (откры-
тая ладонь 20 мин), и его выбирали на каждом 
занятии в среднем из 15 студентов – Χ±σ=4,8±1,2 
человека (1 семестр) и Χ±σ=4,6±1,1 человека (2 
семестр) в Группе СК; Χ±σ=4,1±1,5 человека (1 
семестр) и Χ±σ=4,6±1,6 человека (2 семестр) в 
Группе ЭП; Χ±σ=5,9±1,1 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=5,6±1,3 человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение на пресс «Книжка» (200 раз), и 
его выбирали на каждом занятии в среднем из 
15 студентов – Χ±σ=4±0,9 человека (1 семестр) 
и Χ±σ=4±1,3 человека (2 семестр) в Группе СК; 
Χ±σ=3±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=4±1,4 че-
ловека (2 семестр) в Группе ЭП; Χ±σ=5±1,2 че-
ловека (1 семестр) и Χ±σ=4±1,6 человека (2 се-
местр) в Группе РКТ;

- упражнение «Планка» (статическая/дина-
мическая 20 мин), и его выбирали на каждом 
занятии в среднем из 15 студентов – Χ±σ=4±0,8 
человека (1 семестр) и Χ±σ=4±1,2 человека (2 
семестр) в Группе СК; Χ±σ=4±1,2 человека (1 се-
местр) и Χ±σ=4±1,1 человека (2 семестр) в Группе 
ЭП; Χ±σ=4±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=4±1,2 
человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение отжимание (от пола/ с колен/ 
от скамьи 200 раз), и его выбирали на каждом 
занятии в среднем из 15 студентов – Χ±σ=5±1,2 
человека (1 семестр) и Χ±σ=3±1,2 человека (2 
семестр) в Группе СК; Χ±σ=2±0,7 человека (1 
семестр) и Χ±σ=4±0,8 человека (2 семестр) в 
Группе ЭП; Χ±σ=3±1 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=3±1,4 человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение баскетбольный «Меткий бро-
сок» (3-х очковая дуга 30 попаданий), и его 
выбирали на каждом занятии в среднем из 15 
студентов – Χ±σ=4±0,8 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=2±0,9 человека (2 семестр) в Группе СК; 
Χ±σ=4±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=3±1,1 че-
ловека (2 семестр) в Группе ЭП; Χ±σ=2±0,9 че-
ловека (1 семестр) и Χ±σ=3±1,3 человека (2 се-
местр) в Группе РКТ.

В третью группу, наименее востребованную (5 
упражнений по убыванию предпочтений), при 
альтернативности выбора студентами упражне-
ний в самостоятельных занятиях групповой тре-
нировкой, вошли такие упражнения как:
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- упражнение «Лодочка» лёжа на коврике 
(200 раз), и его выбирали на каждом занятии 
в среднем из 15 студентов – Χ±σ=3±1,4 челове-
ка (1 семестр) и Χ±σ=4±1,1 человека (2 семестр) 
в Группе СК; Χ±σ=31 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=3±1 человека (2 семестр) в Группе ЭП; 
Χ±σ=3±1,1 человека (1 семестр) и Χ±σ=3±1 чело-
века (2 семестр) в Группе РКТ;

	 упражнение с 2-мя баскетбольными мя-
чами (100 раз), и его выбирали на каждом за-
нятии в среднем из 15 студентов – Χ±σ=4±1,2 
человека (1 семестр) и Χ±σ=4±1,2 человека (2 
семестр) в Группе СК; Χ±σ=2±1 человека (1 
семестр) и Χ±σ=3±1,2 человека (2 семестр) в 
Группе ЭП; Χ±σ=2±0,8 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=3±1 человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение «Стульчик» (с мячом/ без мяча 
20 мин), и его выбирали на каждом занятии в 
среднем из 15 студентов – Χ±σ=3±1,1 человека 
(1 семестр) и Χ±σ=2±0,9 человека (2 семестр) 
в Группе СК; Χ±σ=4±1 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=3±1,3 человека (2 семестр) в Группе ЭП; 
Χ±σ=2±0,9 человека (1 семестр) и Χ±σ=2±1 че-
ловека (2 семестр) в Группе РКТ

- упражнение волейбольная подача (верхняя/ 
нижняя/ силовая 30 попаданий), и его выбирали 
на каждом занятии в среднем из 15 студентов – 
Χ±σ=2±0,8 человека (1 семестр) и Χ±σ=3±1,2 че-
ловека (2 семестр) в Группе СК; Χ±σ=2±1 челове-
ка (1 семестр) и Χ±σ=2±1,3 человека (2 семестр) 
в Группе ЭП; Χ±σ=3±1,1 человека (1 семестр) и 
Χ±σ=2±1,1 человека (2 семестр) в Группе РКТ;

- упражнение «Ласточка»/«Аист» (20 мин), и 
его выбирали на каждом занятии в среднем из 
15 студентов – Χ±σ=3±1,1 человека (1 семестр) 
и Χ±σ=2±0,7 человека (2 семестр) в Группе СК; 
Χ±σ=2±0,6 человека (1 семестр) и Χ±σ=2±1 чело-
века (2 семестр) в Группе ЭП; Χ±σ=2±0,9 челове-
ка (1 семестр) и Χ±σ=2±0,9 человека (2 семестр) 
в Группе РКТ.

Приведённые данные таблицы, при обработ-
ке в статистической программе SPSS Statistics 
(ANOVA (F при p)), выявили групповую диф-
ференциацию предпочтений альтернативности 
выбора студентами упражнений в самостоятель-
ной работе только в таких упражнениях как: 

- упражнение со скакалкой – F=3,6 при 
р<0,05;

- упражнение приседание на 2-х ногах - F=3,3 
при р<0,05;

- упражнение на степ-платформе – F=13,9 
при р<0,01;

- упражнение отжимание (от пола/ с колен/ 
от скамьи) – F=3,3 при р<0,05;

- упражнение с 2-мя баскетбольными мячами 
– F=5,3 при р<0,01;

-упражнение «Стульчик» - F=5,8 при р<0,01.
Таким образом, наиболее статистически до-

стоверно в альтернативности выбора студента-
ми «баз» групповой тренировки подтверждены 
изменения в следующих упражнениях: со ска-
калкой, приседания на 2-х ногах, степ-платфор-
ма (все в первой группе востребованности и с 
подтверждением критерием различия ANOVA). 
Во второй группе альтернативности выбора под-
тверждены статистически достоверно (по кри-
терию различия ANOVA) только упражнение 
– отжимание (от пола/ с колен/ от скамьи), а в 
третьей группе востребованности статистиче-
ская достоверность (по ANOVA) групповых раз-
личий подтверждена в упражнениях с 2-мя ба-
скетбольными мячами и «Стульчик» (с мячом/
без мяча)

Заключение
На основе проведённого эксперимента мож-

но сделать следующие выводы.
	 Наименее востребованными в альтер-

нативности выбора студентами упражнений в 
групповой тренировке оказались упражнения на 
координационные способности («Лодочка», 2-а 
баскетбольных мяча, «Стульчик», волейбольная 
подача, «Ласточка»/«Аист»), что косвенно гово-
рит о плохом развитии их у студентов – соответ-
ственно, студенты их сознательно избегают.

	 Наиболее востребованными у студентов 
в альтернативности выбора упражнений груп-
повой тренировки оказались простые и знако-
мые им еще по школьному курсу традиционные 
упражнения силового характера и кардио- на-
правленности, что может свидетельствовать о 
том, что имеют достаточный праксиологиче-
ский опыт самостоятельной двигательной ак-
тивности.

	 В группе средней востребованности ока-
зались упражнения силового и координацион-
ного характера, причем, мало распространённое 
упражнение «Палочка на ладони» возглавило 
эту группу, что говорит о возможной необходи-
мости пересмотра упражнений на координаци-
онные способности от традиционных к новым 
формам
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