Занятие по форме круговой тренировки

 Что такое круговая тренировка?
Круговая тренировка  является одной из эффективных организационно-методических форм применения физических упражнений. Она получила свое наименование ввиду того, что все упражнения выполняются   как бы по кругу.
  	Применения круговой тренировки   благотворно сказывается  на развитии у детей быстроты, силы, ловкости, гибкости и выносливости, способствует  улучшению их физической подготовленности.  
В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:
1. Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха.  
2. Поточно-интервальный метод, базирующийся на 20 - 40- секундном выполнении простых по технике упражнений    с минимальным интервалом отдыха.  
3. Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня физической подготовленности.  
 	Сущность метода круговой тренировки заключается в том, чтобы по возможности на большем количестве снарядов выполнить упражнения различной направленности, трудности и интенсивности.   Применение этой формы значительно повышает дисциплину на занятие у дошкольников. Одновременно круговая тренировка с индивидуальным определением нагрузки характеризуется подлинно разумной тренировочной атмосферой. Ни один из детей не перегружается, так как каждая микрогруппа  упражняется на своей «станции» согласно своей индивидуальной нагрузки.
Все занятия начинаются с разминки
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Очень полезно в разминочном комплексе использовать упражнения стретчинга
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Круговая тренировка в большей мере способствует воспитанию самостоятельности и активности.
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Упражнения воспитанники выполняют самостоятельно, но под контролем инструктора по физкультуре, таким образом, каждый ребенок сам контролирует нагрузку и выполняет столько повторов – сколько может.
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В конце занятия – упражнения на  релаксацию.
Все должно прийти в норму. 
Отдохнули? Восстановили мышечный тонус?
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