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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНИХ 

ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ, МАЙБУТНІХ ІНЖЕНЕРІВ 

ЗАЛІЗНИЧНОГО ТРАНСПОРТУ МЕТОДОМ КОЛОВОГО 

ТРЕНУВАННЯ  

 

З метою оптимізації навчально-виховного процесу з розвитку 

фізичних, психофізичних, професійно-прикладних якостей рекомендується 

застосовувати метод колового тренування. 

Методичною основою колового тренування є багаторазове 

виконання певних рухових дій в умовах точного дозування навантаження і 

чітко встановленого порядку їхніх змін у чергуванні з відпочинком. Тому 

методика колового тренування являє собою організаційно-методичну 

форму занять фізичними вправами, що спрямовані на комплексний 

розвиток рухових якостей. Одна з найважливіших особливостей такої 

методики – це чітке нормування фізичного навантаження і в той же час її 

сувора індивідуалізація. 

В умовах занять фізичним вихованням колова форма організації 

заняття набуває особливого значення, оскільки дозволяє займатися великій 

кількості студентів, покращувати рівень фізичної підготовленості свідомо, 

одночасно, самостійно, використовуючи максимальну кількість 

спортивного інвентарю та обладнання. 

Цікаво подана система фізичних вправ, спрямована на 

цілеспрямований розвиток певних фізичних якостей студентів, значною 

мірою визначає, насамперед, успіх всього заняття, налаштовує тих, хто 

займається, на досягнення високого результату, підвищує мотивацію до 

занять фізичними вправами та задає високий емоційний настрій всього 

заняття. 

У доповіді будуть детально розглянуті спеціальні комплекси 

фізичних вправ для розвитку професійно-прикладних фізичних якостей, 

які необхідні майбутнім фахівцям залізничного транспорту. 

 

О.Р. Лучко, Т.В. Шепеленко 

  

АКРОБАТИЧНІ ТА НАПІВАКРОБАТИЧНІ ЕЛЕМЕНТИ  

В ХУДОЖНІЙ ГІМНАСТИЦІ ТА ЧЕРЛІДИНГУ 

 

Змагальна композиція художньої гімнастики та черлідингу 

складається не тільки з обов’язкових елементів, але й з виконання 

акробатичних і напівакробатичних елементів, які прикрашають 

композицію, роблячи її більш видовищною. Але кількість таких елементів 

регламентована правилами змагань. 


