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Составляющими частями современного бокса являются высокая 
физическая подготовка, стабильная техника, гибкая и различная 
тактика, и огромная сила воли спортсмена. Его основными 
особенностями считаются применение активной и наступательной 
тактики с ее синхронной универсализацией, высокий темп ведения 
боев, существенное время нахождения боксеров на ближних 
дистанциях, частое использование сильных одиночных ударов и их 
серий. Также боксу присущи разнообразие и яркость 
индивидуальных манер боксеров.

Управление тренировками боксеров – это весьма трудный и 
неоднозначный процесс. Подготовка боксеров – это сложная 
педагогическая проблема, благополучное решение которой 
объединено с вопросами организации тренировки, научно-
методического и педагогического направления.



Общие положения применения метода круговой тренировки в занятиях 
боксом
Организационно - методическая форма занятий физическими упражнениями, известная 
под названием круговой тренировки, обладает многими достоинствами. Однако это 
форма дает эффект только, если применять ее правильно. Наблюдения же показали, что 
многие тренера понимают под круговой тренировкой мелкогрупповой поточный метод. 
Он, несомненно, повышает плотность занятий. Но круговую тренировку, с присущим ей 
особенностями, не следует смешивать с проведением любых упражнений поточным 
способом, так как это снижает ее значение.
Остановимся подробно на особенностях круговой тренировки. В методической 
литературе и практике тренеров известен такой способ проведения упражнений, как 
поточный мелкогрупповой. Группы делят на несколько небольших групп (5-6 человек), в 
каждой из которых задания выполняются потоком. Даются любые задания - повторение 
разученного движения с целью закрепления его техники, выполнение специально 
подобранных упражнений для развития двигательных качеств и т.д.
Термин "круговая тренировка" обозначает иной способ проведения упражнений. В 
основе организации учеников для выполнения упражнений по круговой тренировке 
лежит тот же мелкогрупповой поточный способ. Но должна быть разработана четкая 
методика выполнения упражнений. Назначение упражнений тоже строго определено - 
для комплексного развития двигательных качеств. Поэтому круговая тренировка 
представляет собой организационно методическую форму занятий физическими 
упражнениями, направленными в основном на комплексное развитие двигательных 
качеств. Одна из важнейших особенностей этой формы занятий - четкое нормирование 
физической нагрузки и в то же время строгая индивидуализация ее.



Для проведения занятий по круговой тренировке в общеподготовительном периоде составляют комплекс из 8-10 относительно несложных 
упражнений. Каждое из них должно воздействовать на определенные группы мышц - рук, ног, спины, брюшного пресса. Простота движений 
позволяет повторять их многократно. Выполнение упражнений в различном темпе и из разных исходных положений влияет на развитие 
определенных двигательных качеств. Объединение отдельных ациклических движений в искусственно циклическую структуру путем 
серийных их повторений дает возможность комплексного развития двигательных качеств и способствует повышению общей 
работоспособности организма.

В зависимости от числа упражнений в комплексе группу делят на 6-8 групп по 2-3 человека.

Заранее (перед занятием) размешают места (станции) для выполнения упражнения.

Последовательность прохождения станций устанавливается по кругу, прямоугольнику или квадрату, в зависимости от того, как более 
рационально использовать площадь зала и оборудование.

Нужно стараться использовать все снаряды и подручный инвентарь, который есть в зале.

Например, можно давать подтягивание в висе и на верхней жерди разновысоких брусьев, прыжки в глубину с возвышения 60-70 см, как 
отягощение применить штанги, гимнастические скамейки и т.д. Тренер указывает каждой группе, на каком месте она начинает 
упражняться, и в каком порядке переходит от станции к станции. В дальнейшем сохраняется тот же порядок.

Перед началом выполнения комплекса для каждого спортсмена устанавливается индивидуальная физическая нагрузка. Это делается с 
помощью так называемого максимального теста (МТ).

Максимальный тест определяется на первых тренировках.

Ознакомившись с упражнениями после их показа и объяснения, спортсмены по команде тренера начинают выполнять на своих станциях 
намеченное упражнение в обусловленное время - 60-45 секунд, стараясь проделать его максимальное (для себя) число раз.

Определяя максимальный тест на каждой станции, нужно делать паузы в пределах 2-3 минуты для отдыха (или до полного восстановления).

В это время спортсмены могут записывать число повторений в личную карточку учета результатов и затем переходят на следующую 
станцию, где принимают исходное положение для выполнения очередного упражнения и все повторяется.

После определения максимального теста для каждого занимающегося устанавливается индивидуальная нагрузка на определенной станции.

На последующих занятиях спортсмены выполняют каждое упражнение комплекса установленное число раз, но в разных вариантах. 
Выполняют весь комплекс (проходят один круг) за строго обусловленное время, повторяя каждое упражнение в индивидуальной для 
каждого дозировке (установленное число раз).

Организм занимающихся постепенно приспосабливается к систематически повторяемой нагрузке. Поэтому необходимо постепенно 
повышать ее, увеличивая дозировку упражнения в зависимости от количества занятий, запланированных на выполнение данного 
комплекса. Рекомендуется вновь проверить максимальный тест по каждому упражнению и сравнить с исходными результатами, чтобы 
спортсменам были видны их сдвиги.

Весь комплекс упражнений надо строить таким образом, чтобы боксеры привыкали к временным интервала раунда (для взрослых время на 
каждое упражнение - 2 минуты, на паузы для отдыха - 1 минута, для школьников - 1-1,5 минуты, 1 минута отдыха). При планировании 
занятий это необходимо учитывать.



Спасибо за внимание!


