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Аннотация: В данной статье приведен пример комплекса упражнений, выполняемых в процессе круго-
вой тренировки на занятиях по физической культуре со студентами технологического вуза. Проведен 
сравнительный анализ показателей физической подготовленности студентов. 
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Проанализировав показатели физической подготовленности студентов 1,2,3 курсов технических 

вузов нами установлено, что у 70% студентов показатели по всем тестовым упражнениям ниже средне-
го. При этом проведенный нами анкетный опрос свидетельствует о том, что 68% опрошенных студен-
тов и студенток стремятся развивать координацию, быстроту, силу и гибкость. Однако, по мнению тех 
же респондентов на занятиях по физической культуре не достаточно разнообразные упражнения для 
совершенствования физических качеств. Рассматривая предпочтения студентов, мы предлагаем раз-
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нообразить занятия по физической культуре, комплексом упражнений, выполняемым в процессе круго-
вой тренировки. Круговая тренировка, проводимая по методу непрерывной тренировки содержит ряд 
рекомендаций (Рисунок 1):  

 

 
Рис. 1. Рекомендации по проведению круговой тренировки 

 

 
Рис. 2. Комплекс упражнений, выполняемый  в процессе круговой тренировки 

нагрузку нужно начинать на уровне 50% от максимально 

возможной для каждого студента; повышение нагрузки 

необходимо осуществлять путем увеличения количества 

упражнений, времени их выполнения, скорости, а также 

путем укорочения времени отдыха между кругами;  

оптимальное количество упражнений находится в 

границах 6-12, продолжительностью до 1 мин., 

выполняемых в быстром темпе. Упражнения необходимо 

подбирать в соответствии с возможностями 

занимающихся, а их содержание может оставаться 

постоянным;  

в каждом занятии целесообразно использовать 

трехкратное преодоление круга упражнений с 

определенным временем 

на последующих занятиях целесообразно  повышать 

скорость преодоления кругов. После выполнения 6-12 

упражнений необходимо отдыхать  в течении 3-5 минут.  

Круг :2 мин. 

Отдых :1 мин. 

Повторов: 3 

1 

 Стоя ноги врозь, 
руки с гантелямив 

стороны, махи 
руками вверх до 

уровня плеч - вниз к 
бедрам 

2.  

Сед лицом к 
гимнастической 

стенке, руки вверх на 
перекладине - лечь 
на спину, руки вверх 

3.  

Стоя на плечах у 
стенки, держась за 

нижнюю 
перекладину - 

поочередные махи 
ногами вниз-вверх. 

 4. 

Прыжок на плинт 
толчком двух ног - 

прыжок вниз. 

5.  

Лежа поперек плинта 
и держась за 

перекладину стенки, 
- махи ногами вверх-

вниз. 

6. 

 Лежа грудью поперек 
плинта, руки опущены 

вниз, ноги зацеплены за 
перекладину - наклоны 

вперед назад. 
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Использование предложенного комплекса упражнений на занятиях по физической культуре со 
студентами (Рисунок 2), способствовало совершенствованию физической подготовки, что подтвержде-
но данными тестовых упражнений.  

Тестирование показателей физической подготовленности проводилось в начале и в конце учеб-
ного года. Анализ показателей тестирования экспериментальной (ЭГ) и контрольной групп (КГ) свиде-
тельствует об эффективности и целесообразности применения предложенного комплекса упражнений 
выполняемых в процессе круговой тренировки. 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности студентов ЭК и КГ за период 
эксперимента выявил существенное преимущество по всем тестовым упражнения. Так, положитель-
ные изменения зафиксированы в показателях подтягивания (ЭГ прирост на 3,14 раза против КГ при-
рост 1,8 раз), в подъеме туловища из положения «лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены» 
(5,6 раза против 2,8 раз), в беге на 100 м. (0,5 с. против 0,2 с), в показателях наклона вперед из поло-
жения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке (3,1 см. против 2,2 см.). 

Анализ показателей тестирования экспериментальной (ЭГ) и контрольной групп (КГ) свидетель-
ствует об эффективности и целесообразности применения предложенного комплекса упражнений вы-
полняемых в процессе круговой тренировки. 

 

  


