
ХАРАКТЕРИСТИКА КРУГОВОЙ 
ТРЕНИРОВКИ 

• Круговая тренировка – это организационно-методическая форма занятий 
физическими упражнениями, включающая ряд частных методов строго 
регламентированного упражнения, направленное на комплексное воспитание 
физических способностей занимающихся. Такая форма работы 
предусматривает серийное (слитное или с интервалами) последовательное 
выполнение специально подобранного (разработанного) комплекса физических 
упражнений в соответствии с определенным символом круговой тренировки.

• Круговая тренировка – обеспечивает равномерную нагрузку на все группы 
мышц, а так же обеспечивает нагрузку на сердечнососудистую и дыхательную 
системы. Дифференцированно развиваются двигательные качества (быстрота, 
сила, выносливость), но главным образом такие комплексные качества как 
силовая выносливость, скоростная сила, скоростная выносливость.


