
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДА КРУГОВОЙ 
ТРЕНИРОВКИ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 
ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ БОКСЕРОВ .



ОСНОВНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ 
КАЧЕСТВА БОКСЕРОВ И 
МЕТОДЫ ИХ РАЗВИТИЯ
Для каждого вида спорта характерна своя 
специализированная функциональная структура, 
обеспечивающая мышечную деятельность той или иной 
направленности.
Деятельность боксеров в соревновательном поединке 
характеризуется многократным проявлением максимальных 
усилий взрывного характера для выполнения интенсивной 
кратковременной работы, которое чередуется с 
непродолжительными интервалами не столь интенсивной 
работы на дальней дистанции, с сохранением 
пространственной точности движений и их рабочей 
эффективности.
Для специальной физической подготовки в различных видах 
единоборств можно подбирать или составлять упражнения, 
сориентированные на развитие того или иного качества.



ПОСТРОЕНИЕ КРУГОВЫХ 
ТРЕНИРОВОК НА 
ПЕРВОМ ЭТАПЕ 
ИССЛЕДОВАНИЙ

В начале первого этапа (в течении 3 недель, т.е.6 тренировки), после определения 
максимальных нагрузок у каждого наблюдаемого, работа на станциях строилась по 
количеству повторов, в основном, с отягощениями (без строгих временных интервалов, 
но в рамках раунда). Вес отягощений на станциях подбирался для каждого 
индивидуально. Отдых между сменой станций составлял 1 минуту.
После первого круга проводились упражнения на расслабление, школа бокса в течение 1 
раунда. Затем, после 2 минутного отдыха начинался второй круг. В первую неделю 
выполняли по три круга, во вторую - по четыре.
Во второй половине (в течении 3-х недель - 3 тренировки) первого этапа эксперимента 
работа на станциях уже изменилась, стали применяться строгие временные интервалы 
по 1,5 минуты с 1 минутой отдыха между станциями. Повторы на каждой станции 
занимающиеся делали индивидуальное количество раз, однако обязательным было 
требование тренера, чтобы границы ЧСС находились в I-й зоне, т.е. в пределах 140-160 
уд/мин (по Филимонову, стр.150, табл. II.29) [15] . Также контролировалось 
восстановление ребят за минуту отдыха. При разнице ударов сердца меньше 35-40, 
рекомендовалось снизить интенсивность выполнения упражнений или вес отягощения 
(если работа была с отягощениями).
После первого круга проводились упражнения на расслабление, затем выполняли "бой с 
тенью" по заданию в среднем темпе. Отдых между круга



ПОСТРОЕНИЕ КРУГОВЫХ 
ТРЕНИРОВОК НА 
ВТОРОМ ЭТАПЕ 
ИССЛЕДОВАНИЙ
Во втором полугодии у экспериментальной группы проводились круговые 
тренировки, которые в этот раз были направлены на развитие специфичных для 
бокса функциональных способностей организма занимающихся. Как и на первом 
этапе, круговые тренировки применялись два раза в неделю Станции состояли из 
упражнений на боксерских снарядах, с собственным весом, с легкими 
отягощениями, упражнений на скакалке и т.п.
Работа на станциях была в строго дозированных временных интервалах (в начале 
этапа 1,5-2 мин, во второй половине 1 мин.). Основным требованием при 
выполнении упражнений на станциях являлась высокая интенсивность и 
непрерывность. ЧСС занимающихся должен был находиться во II-й зоне, т.е. в 
пределах 170-180 уд/мин (по Филимонову, стр.150, табл. II.29) [1 . Однако на 
некоторых станциях требовалась также техническая правильность выполнения 
упражнений, что предъявляло занимающимся высокие требования к координации 
движений, памяти, внимательности и волевым усилиям.
После выполнения упражнений обязательно замерялся пульс, после отдыха 
также, для установления восстановления ребят. При недостаточной 
восстанавливаемости (меньше 40-35 уд/мин) вносились коррективы.
Во второй половине этапа временной интервал станций сократился до 1 минуты, 
однако возросла интенсивность выполнения упражнений. ЧСС также должен был 
находиться во II-й зоне. Отдых оставался прежним, контролировалось 
восстановление.



РЕЗУЛЬТАТЫ 
КОНТРОЛЬНЫХ 
НОРМАТИВОВ



ВЫВОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ 

можно сделать вывод: для развития функциональных 
способностей боксеров необходимо набрать вначале 
хороший "объем" ОФП. В различные периоды и этапы 
тренировочного процесса, исходя из стоящих 
непосредственно на данный момент задач, можно 
эффективно применять метод круговой тренировки.
2. Грамотно спланированная и организованная круговая 
тренировка дает большой эффект для развития всех 
физических и морфофункциональных способностей 
занимающихся, однако в силу большой напряженности и 
требований к морально-волевым качествам 
занимающихся, в детских секциях данный метод надо 
применять с большой осторожностью, строго дозируя 
нагрузки.


