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Аннотация: В данной статье приведен пример комплекса упражнений, выполняемых в процессе круго-
вой тренировки с пловцами в зале. 
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Abstract: This article provides an example of a set of exercises performed during a circular workout with 
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С целью разнообразить занятия по физическому воспитанию у студентов целесообразно исполь-

зовать специальные формы упражнений в комплексе. Метод, который при большом количестве студен-
тов позволяет увеличивать моторную плотность занятий – это «круговая тренировка». Она также ока-
зывает организационное и комплексное воздействие на студентов. В основу «круговой тренировки» 
вводят несколько видов физических упражнений, все они выполняются сериями, эти упражнения долж-
ны быть знакомы студентам. Проанализировав анкетные данные студентов первого курса, нами уста-
новлено, что многие респонденты посещают фитнес центры и занимаются плаванием. Учитывая инте-
ресы студентов, нами предложен комплекс упражнений, выполняемый в процессе круговой тренировки 
для пловцов. 

Комплексы упражнений, выполняемые в процессе круговой тренировки. Упражнения для пловцов 
в зале. 
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 Лежа на груди – удары мячом о стену; 
 Вращения набивного мяча вокруг бедер вправо-влево; 
 Шаг в сторону на одной ноге – присед на другой – смена ног; 
 Стоя ноги врозь – сед на колени, выдвигая бедра вперед и опираясь на внутреннюю сторону 

стопы; 
 Стоя с гантелями в руках – наклон вперед, руки вниз – в стороны; 
 Лежа на груди – наклон назад, руки и ноги подняты вверх; 
 Стоя одной ногой на скамейке – быстрые подскоки со сменой ног; 
 Стоя ноги врозь – круговые движения руками с гантелями; 
 Сед на скамейке, эспандер закреплен на стенке и на стопах сидящего – имитация работы 

ног при плавании кролем; 
 Наклон перед стенкой, эспандер закреплен на стенке – имитация работы рук при плавании 

кролем; 
 Лежа на груди поперек скамейки, эспандер закреплен на стенке – имитация работы ног в 

стиле кроль; 
 Сед в равновесии перед стенкой, амортизатор на стопах – разгибание до положения лежа на 

спине; 
 Быстрый бег на короткой дистанции; 
 Присед – наскок на руки – кувырок вперед; 
 Лежа на спине – лежа согнувшись. 
Применение предлагаемого комплекса упражнений положительно сказалось на показателях фи-

зической подготовленности студентов, значительно разнообразило эмоциональный фон занятий. При 
этом, значительно повысилась посещаемость занятий студентами.  

  


