
ВЫПОЛНИЛА СТУДЕНТКА ГР.3Ф-8: 
ЗАВИЛЬСКАЯ ЕЛЕНА

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ КРУГОВОГО 
МЕТОДА В СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКЕ



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА – ЭТО…

Круговая тренировка (КТ) является одной из 
эффективных организационно-методических 
форм применения физических упражнений. Она 
получила свое наименование ввиду того, что все 
упражнения выполняются занимающимися как бы 
по кругу.



ПРИНЦИПЫ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:
1. Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении 
упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом 
отдыха. Особенность этого метода - постепенное повышение 
индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности работы 
(до 60% максимума) и увеличения количества упражнений в 
одном или нескольких кругах. Одновременно сокращается время 
выполнения упражнений (до 15 - 20 с) и увеличивается 
продолжительность отдыха (до 30 - 40 с). Этот метод, по мнению 
В.В. Чунина, способствует комплексному развитию 
двигательных качеств.



ПРИНЦИПЫ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

2. Поточно-интервальный метод, базирующийся на 20 - 40- 
секундном выполнении простых по технике упражнений с 
мощностью работы (50% от максимальной) на каждой станции с 
минимальным интервалом отдыха. Здесь интенсивность 
достигается за счет сокращения контрольного времени 
прохождения 1-2 кругов. Такой режим развивает общую и 
силовую выносливость, совершенствует дыхательную и 
сердечнососудистую системы.
3. Интенсивно-интервальный, который используется с ростом 
уровня физической подготовленности занимающихся. 
Упражнения в данном режиме выполняются с мощностью 
работы до 75% от максимальной и продолжительностью 10 - 20 
с, а интервалы отдыха остаются полными (до 90 с). Подобный 
метод развивает максимальную и «взрывную» силу.



В комплексы круговой тренировки включают разнообразные фи 
зические упражнения. Все они представляют собой двигательную 
деятельность, выполняемую в соответствии с конкретными задачами, 
закономерностями и методами спортивной тренировки.
Посредством физических упражнений человек вступает в 
определенное взаимодействие с окружающей средой и воздействует на 
свой организм и психику. Изменяя характер, время, интенсивность 
работы, длительность и характер отдыха, и другие параметры 
физических упражнений, а также условия их выполнения, можно 
управлять характером и величиной этого воздействия.
Общая классификация всех физических упражнений проводится на 
основе выделения трех основных характеристик активности мышц, 
осуществляющих соответствующее упражнение:
1) объем активной мышечной массы;
2) тип мышечных сокращений (статический или динамический);
3) мощность сокращений.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!


