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ВВЕДЕНИЕ 

 

Физическая подготовка - эффективный фактор увеличения 

функциональных возможностей организма, развития движущих 

способностей и связанных с ними навыков и умений.  

Проблема исследования.Несмотря на то, что существует большое 

количество исследований посвященных проблеме физического воспитания, 

на наш взгляд, данный вопрос не достаточно изучен, современными 

учеными. В большинстве работ, посвященных данному вопросу, отмечается, 

что недостаточное применение существующих форм физической культуры 

приводит к ослаблению здоровья, физической подготовленности, 

морфологических структур.  

В тоже время, другие авторы отмечают, что уровень физической 

подготовки подрастающего поколения не соответствуют постоянно 

растущим требованиям современного общества, что вызывает тревогу и 

обращает на себя внимание специалистов.  

Так, В.К. Бальсевич, опираясь на данные собственного опыта и 

обобщение исследований отечественных и зарубежных экспертов в области 

физического воспитания приходит к заключению, что в условиях развития 

современного общества показатели прогресса определяются, прежде всего, 

тем как способности и природные качества каждого отдельного человека 

направляются на решение общественно значимых задач посредством знаний 

о его адаптивных возможностях и индивидуальной предрасположенности [3].  

Актуальность исследования.По мнению многих исследователей, 

средний школьный возраст является наиболее оптимальным периодом для 

развития скоростно-силовых качеств (далее ССК), в связи с тем, что именно в 

этом возрасте имеются благоприятные предпосылки для развития 

двигательных навыков и умений, а также быстроты, ССК, ловкости, 

гибкости.  
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Если этот период будет упущен, то совершенствование этих 

способностей не будет реализовано в целом, или осуществится с большим 

трудом и в более позднем возрасте [3].  

Работа Ф.Г. Казаряна посвящена всестороннему изучению 

двигательной активности учеников школы и молодых спортсменов на основе 

использования силовых упражнений. Автор отмечает, что самым 

эффективным средством является сложное влияние в каждом занятии 

одновременно на различные группы мышц.  

Такой подход не только помогает всестороннему, гармоничному 

улучшению силы различных групп мышц и ССК, но используется также как 

средство усиленного воздействия физических упражнений на организмы 

учеников и молодых спортсменов [14].  

Скоростно-силовые показатели занимают одну из главных ролей для 

достижения высоких результатов в состязаниях, а также способствуют 

формированию полноценных двигательных качеств у не спортсменов. 

Данные научно-методической литературы и спортивной практики 

доказывают, что развитие скоростно-силовых способностей влияют на 

формирование способности к высокой степени концентрации усилий в 

разных фазах бега на скорость, в прыжках и метаниях, в спортивных и 

подвижных играх, в единоборствах и т.п. [16].  

Для спортивных единоборств сложная реакция скоростных качеств 

является своеобразной и значительной, это связано прежде всего с 

особенностями данного вида спорта: участнику единоборств приходится 

находиться в состоянии регулярной защиты, поскольку соперник может в 

любой момент применить удар, защиту, маневр и т.д., а также необходимо 

отвечать соответствующим приемом, чтобы выиграть поединок [22].  

Скоростно-силовая подготовка является одним из важнейших 

компонентов в повышении спортивных результатов спортсменов, 

специализирующихся в видах спорта со скоростно-силовой направленностью 

на всех стадиях их многолетней подготовки в целом и в единоборствах в 
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частности, а также, как уже отмечалось ранее, способствует гармоничное 

развитию организма человека в период его роста.  

Проблемы в развитии каких-либо качеств у бойца или спортсмена 

могут привести к тому, что спортсмен не достигнет высоких и стабильных 

спортивных результатов, а развивающийся организм ребенка во взрослом 

возрасте не сможет выполнять в полном объеме профессиональные функции. 

В связи с этим актуальным становится вопрос поиска новых форм 

проведения физкультурных занятий в школе, особенно для детей 

подросткового возраста, в силу того, что именно в этот период начинается 

наиболее активная фаза формирования организма.  

Объектом исследованияявляется учебно-тренировочный процесс 

боксеров 14-15 лет.  

Предметом исследования является методика развития скоростно-

силовой подготовки боксеров 14-15 лет средствами круговой тренировки.  

Цель исследования:повышение уровня развития  скоростно-силовой 

способностей боксеров 14-15 лет, на основе применении средств круговой 

тренировки.  

Для изучения данной проблемы были поставлены следующие задачи:  

1. Проанализировать научно-методические источники и литературу, 

посвященные скоростно-силовымспособностям спортсменов.  

2. Разработать методику повышения скоростно-

силовыхспособностейбоксеров 14-15 лет основанную на применении средств 

круговой тренировки. 

3. Оценить эффективность методики скоростно-силовой подготовки 

боксеров 14-15 лет основанную на применении средств круговой тренировки. 

Структура выпускной квалификационной работы (ВКР). ВКР 

изложена на 60 страницах, состоит из введения, трёх глав, заключения, 

списка используемой литературы, включающего 44 источников. Текст ВКР 

снабжён таблицами, иллюстрирован рисунками. 
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Глава 1. Аналитический обзор литературы 

 

1.1 Основное понятие скоростно-силовых способностей 

 

Сегодня в литературе по физическому воспитанию употребляются 

такие понятия как «физические качества» и «физические (двигательные) 

способности». 

А.А. Васильков описывая теорию и методику физического воспитания, 

указывает, что понятие «физические качества» и понятие «двигательные 

качества» считаются эквивалентными. Выполнение того или иного 

упражнения с необходимой силой, ловкостью, выносливостью и быстротой 

возможно не только с приобретением навыка двигательного действия, но и с 

развитием качественных особенностей [4].  

Л.П. Матвеев определяет понятие «физические качества» как 

врожденные морфофункциональные качества, позволяющие человеку 

проявлять физическую активность и проявляющиеся в его двигательной 

деятельности [20].  

Физические качества естественно изменяются по мере роста и развития 

организма и определяют основу физических способностей человека. В свою 

очередь В.И. Лях определяет физические способности как индивидуальные 

особенности каждого человека, которые определяют уровень его 

двигательных возможностей [13].  

Основу двигательных способностей человека составляют физические 

качества, а форму проявления – двигательные умения и навыки. Различают 

следующие двигательные способности (рис. 1). 
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Рис. 1. Двигательные способности  

В рамках нашего исследования особый интерес представляют 

скоростные и скоростно-силовые способности. Скоростные способности - это 

комплекс функциональных характеристик человека, которые позволяют 

выполнить двигательное действие в кратчайшие (минимальные) сроки [26, 

28]. Скоростные способности имеют две группы форм: элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей [21].  

Выделяют четыре вида скоростных способностей (рис. 2). 

 

Рис.2. Элементарные формы скоростных способностей  

Элементарные формы скоростных способностей имеют сложную 

структуру, о чем свидетельствуют ряд научных фактов. Какая-то одна форма 

проявления скоростных способностей не может определить самый быстрый 

темп элементарных скоростных движений.  

Данное утверждение доказывает факт о том, что нет тесной 

взаимосвязи между максимальным темпом выполняемых элементарных 
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скоростных движений, выполняемых при различных условиях (разное 

исходное положение, наличие или отсутствие отягощения, изменение 

амплитуды движения). При всем этом существует определенная топография 

максимальных темповых возможностей человека. Так, например, движения 

верхних конечностей отличаются значительно более высокими темпами, чем 

нижних конечностей, правые конечности имеют наиболее высокие 

показатели максимального темпа, чем левые; дистальные конечности имеют 

более высокую двигательную подвижность, чем проксимальные.  

Второй группой скоростных способностей являются комплексные 

формы их проявления, которые образуются из совокупности элементарных 

форм проявления скоростных способностей и иных способностей и 

технических навыков. Комплексные формы проявляются в конкретном виде 

спортивной деятельности в сложных двигательных актах.  

Примером комплексных форм проявления скоростных способностей, 

например, является быстрое достижение максимальной скорости на старте. 

Существует ряд факторов, влияющих на уровень развития и проявления 

скоростных способностей (рис. 3). 

 

Рис. 3. Факторы развития и проявления скоростных способностей  

Кроме вышеуказанных факторов на проявление скоростных 

способностей влияют условия внешней среды, такие как температура 

воздуха.  
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При температуре +20-22°С отмечается наивысшая скорость движений. 

При снижении температуры скорость движений падает. Так снижение 

скорости движений на 6-9 % происходит уже при температуре +16°С.  

Отличительной особенностью скоростных способностей человека 

является их специфичность. Это проявляется в том, что человек может иметь 

высокую дистанционную скорость, но невысокое стартовое ускорение, и 

наоборот. Одни движения выполняются человеком в очень быстром темпе, 

другие – несколько медленнее.  

Независимо от прилагаемых усилий и тренировке быстроты реакции 

частота движений практически не изменяется. Данные факты обязательно 

учитывают в практической деятельности. Если для спортсмена важна 

стартовая скорость (футболисты, теннисисты, баскетболисты), то выбор 

физических упражнений для тренировки должен быть направлен на те, 

которые позволяют развивать стартовые ускорения из разных позиций, 

резкие изменения направления движения, а не бегу по дистанции. Обратная 

ситуация с прыгунами в длину. Им наоборот, необходимо развивать и 

повышать дистанционную скорость.  

Таким образом, отдельные формы скоростных способностей 

относительно независимы, то есть, нет определенной причины, от которой 

зависит максимальная скорость выполнения движений во всех двигательных 

заданиях. Лишь в координационно-сходных двигательных действиях 

наблюдается прямой (непосредственный) перенос скоростных способностей.  

Так, в упражнениях, в которых скорость разгибания ног имеет большое 

значение, улучшение результата в прыжках с места скажется на показателях 

в спринтерском беге, толкании ядра, в то же время на скорости плавания и 

удара в боксе это не отразится. Значительный перенос скоростных 

способностей в координационно-различных движениях наблюдается только у 

слабо физически подготовленных людей [32].  

Рассмотрим далее разновидность двигательных способностей – 

скоростно-силовые способности. Это понятие определяется как способности 
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человека к проявлению предельно возможных усилий за минимальное время 

при оптимальной амплитуде движений [28].  

Определим, что сила является способностью человека преодолевать 

внешнее сопротивление посредством мышечных усилий [9, 26]. К скоростно-

силовым способностям относят следующие основные разновидности 

двигательных способностей (рис. 4). 

 

Рис. 4. Основные разновидности скоростно-силовых способностей  

Уровень развития взрывной силы можно оценить с помощью силового 

индекса по формуле:  

I = Fmax/tmax,  

где Fmax - уровень максимальной силы, проявляемой в конкретном 

упражнении;  

tmax - максимальное время к моменту достижения Fmax [28, 33].  

Кроме вышеуказанных разновидностей скоростно-силовых 

способностей различают также амортизационную силу, то есть способность 

организма, осуществляя движение на максимальной скорости, быстро его 

закончить (например, очень сильно разбежаться и быстро остановиться).  

На скоростно-силовые способности оказывают влияние следующие 

факторы (рис. 5). 
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Рис. 5. Факторы развития и проявления скоростно-силовых 

способностей  

Наиболее распространенными формами проявления скоростно-силовых 

способностей являются прыжки и метание. Результаты в этих упражнениях 

во многом определяются уровнем готовности к выполнению скоростно-

силовых движений.  

Требования к отдельным компонентам (скорость, количество 

затраченной энергии, качество выполнения движения) различаются в разных 

видах спорта. Иногда результат определяется прочностью компонентов, а 

иногда - скоростью.  

Примером может служить бросание копья, когда пусковая установка 

реализует 20% энергии, качества и 90% скорости абсолютных значений, а 

когда поднят план, 80% энергии, качества и 30% скорости. Таким образом, 

между скоростью движения и нагрузкой существует обратная связь: скорость 

напряжения мышц уменьшается при увеличении нагрузки, которую мы 

преодолеваем.  

Итак, скоростно-силовые способности определяются способностью 

человека выполнять двигательные упражнения, в которых наряду со 

значительной силой мышц требуется и быстрота движений. При этом, чем 

значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое (например, при подъеме 

штанги на грудь), тем большую роль играет силовой компонент, а при 
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меньшем отягощении (например, при метании копья) возрастает значимость 

скоростного компонента [7, 35].  

Быстротой движения определяется способность человека мгновенно 

отреагировать на какой-либо раздражитель, координировать работу мышц в 

кратчайший промежуток времени с небольшимиэнергозатратами в 

определенных условиях при отсутствии внешнего сопротивления.  

Сегодня значительное количество исследований посвящено изучению 

физиологических механизмов, целенаправленная работа над которыми 

способствует развития скоростно-силовых способностей. В проявлении 

скоростно-силовых способностей проявляется следующая тенденция: 

мышечная сила увеличивается за счет повышения скорости сокращения 

мышц и связанного с этим напряжения [17, 25]. 

 

1.2 Возрастные особенности 14-15 лет 

 

Подростковый возраст, определяемый границами от 12 до 16 лет, 

отличается бурным развитием физических свойств, которое происходит 

неравномерно. В этот период у несовершеннолетних наблюдается 

угловатость и скованность в движениях, происходит нарушение их ритма.  

При исследовании развития физических способностей подростков, как 

правило, используется оценка по паспортному возрасту, что не всегда 

совпадает с биологическим.  

Поэтому многие исследователи указывают на высокую степень 

взаимосвязи между скоростью полового созревания и размерами тела, 

сроками окостенения, уровнем зрелости функций сердечно-сосудистой, 

дыхательной, мышечной и других систем организма [14].  

В качестве критерия в предоставленном возрастном периоде 

применяется показатель физиологического становления, определяющийся 

сочетанием объемов тела. Подростковый возраст считается одним из 

переломных периодов становления человека.  



13 
 

В данном возрасте происходят буйный подъем и становление всех 

органов и систем организма человека. Прирост и развитие органов и систем 

молодых людей происходят с переменной интенсивностью, то есть 

волнообразно. Нередко периоды буйного подъема и роста сменяются 

временами «замедления», когда количественные изменения переходят в 

качественные.  

К завершению же периода полового созревания координация 

движений, в итоге совершенствования центрального и периферического 

аппарата движений, становится более упорядоченной. Кроме того в 

подростковом возрасте у человека отмечается повышенная возбудимость, 

которая является следствием усилением деятельности эндокринной системы 

и влияет, кроме прочего, на обмен веществ. По мнению исследователей, 

именно эндокринный фон определяет разнонаправленную реакцию в ответ на 

мышечную деятельность[18].  

Именно поэтому необходимо дозировать объем и направленность 

тренировочных воздействий, а также вводить строгое соотнесение 

тренировочных нагрузок особенностям развивающегося организма 

тинэйджеров. В подростковом возрасте также происходит перестройка 

деятельности коры головного мозга.  

Происходит формирование и совершенствование его внутренней 

структуры, установление новых функциональных связей между различными 

областями коры и центральной нервной системой. У подростков происходят 

изменения в костной системе. Поскольку кости подростков менее ломки, но 

более податливы при давлении, чрезмерные нагрузки могут привести к 

изменениям в первую очередь в осанке, что в дальнейшем приводит к 

неправильной работе внутренних органов.  

Процессы перестройки костей подростка также протекают весьма 

интенсивно и особенно в тех частях, которые подвергаются большей 

функциональной нагрузке. Позвоночник взрослого человека имеет четыре 
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кривизны, которые обеспечивают правильное положение центра тяжести и 

прямостояния.  

Однако их появление результат долговременного становления. 

Несмотря на то, что в три-четыре года позвоночник ребенка обладает всеми, 

присущими взрослому изгибами, они (изгибы) не стойки в силу 

пластичности костей. Постоянство кривизны позвоночника в области шеи и 

груди устанавливается к семи, а в поясничной части - лишь к двенадцати 

годам, после этого рост позвоночника идет особенно интенсивно вплоть до 

достижения человеком двадцатилетнего возраста.  

Аналогично протекает и формирование грудной клетки человека. До 

трех лет грудная клетка человека растет параллельно с ростом всего тела. 

Однако в дальнейшем ее рост замедляется, и размеры становятся меньшими 

относительно всего тела.  

Только после достижения тринадцати-четырнадцати лет темпы роста 

грудной клетки человека значительно увеличиваются. А с пятнадцати до 

двадцати одного-двадцати пяти лет происходит срастание с ребрами и 

окостенение грудной. Отсюда становится понятна важная роль мышечной 

деятельности, в том числе и спортивного характера, в процессе 

совершенствования опорного аппарата подростка. Стоит отметить, что 

развитие мышц, как и развитие костной системы также происходит 

неравномерно.  

Вначале развиваются более крупные мышцы - мышцы туловища и 

конечностей, связанные с ходьбой и другими движениями.  

В исследованиях Е.С. Яковлевой, отмечается, что «до двенадцати-

пятнадцати лет происходит постепенный рост размеров мышечных волокон, 

17 однако в подростковом возрасте начинается значительное нарастание 

объема мышц, и соответственно мышечной силы» [14].  

Е.С. Яковлева так же отмечает, что «максимум прироста силы мышц 

наблюдается на год позже наибольшего увеличения, прироста веса, массы 

тела. Развитие силы различных мышечных групп имеет свою особую 
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динамику: прирост силы мышц верхних конечностей обычно происходит 

интенсивнее, чем нижних» [14].  

По мнению Е.А. Клебановой, в тринадцать лет у подростков 

наблюдается систематическое нарастание мышечной силы на протяжении 

всего дня. Она связывает эти «колебания силы в течение дня с деятельностью 

головного мозга и подчеркивает практическую важность учета этого явления 

при установлении распорядка дня для детей различного возраста» [16].  

Согласно работе Н.Н. Гончарова «с восьми до двенадцати лет рост 

максимума средней силы в силовом диапазоне незначителен, однако, он 

резко увеличивается в период с тринадцати до пятнадцати лет, а затем вновь 

замедляется. При скоростных движениях рост средней силы равномерен до 

пятнадцати лет, когда достигается максимум.  

В шестнадцать лет сила резко падает почти до уровня 

тринадцатилетних, а затем, хотя и несколько увеличивается, но все же не 

достигает уровня пятнадцатилетних»[32].  

Бесспорный интерес для нашего исследования представляет 

информация о возрастной динамике развития основных характеристик 

мышечной деятельности. Некоторые исследователи отмечают, что наиболее 

высокий прирост скорости отмечается у человека в возрасте от восьми до 

двенадцати лет. Однако, скорость бега увеличивается не за счет увеличения 

темпа бега, а за счет увеличения длины шага, темп же в подростковом 

возрасте увеличивается не столь значительно [6].  

Следует отметить и взаимосвязь между нарастанием скоростно-

силовых возможностей у подростков и темпов полового созревания. 

Подростки, которые опережают своих сверстников в темпах полового 

созревания, показывают более высокие достижения при испытании 

скоростно-силовых возможностей.  

Совместно с общим ростом организма в подростковом возрасте растет 

и сердечно-сосудистая система. Одновременно с ростом происходит и 

изменение формы сердца. Согласно исследованиям физиологов, к двенадцати 
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годам заканчивается развитие проводящей системы сердца[11]. К 

восемнадцати годам увеличивается размер сердца в двенадцать раз по 

сравнению с исходным размером.  

Кроме того, у подростков происходит изменение показателей частоты 

сердечных сокращений, что приводит порой к функциональным нарушениям 

ритма сердечной деятельности.  

Таким образом, проведя анализ данных многочисленных исследований, 

посвященных физиологическому развитию подростков, мы пришли к 

следующим выводам:  

- во-первых, для подросткового возраста характерно неравномерное 

развитие физических способностей;  

- во-вторых, для мальчиков и девочек, а также в разные возрастные 

периоды величины годовых приростов различны;  

- в-третьих, в разные периоды развития подростков специальная 

тренировка одними и теми же методами при одинаковой по объему и 

интенсивности физической нагрузке будет давать различный эффект.  

Так как подростковый период характеризуется бурным развитием 

физических возможностей, он соответственно является очень подходящим 

для целенаправленных занятий разными видами спорта. Однако, стоит 

отметить, что изменение эндокринной системы организма в подростковом 

возрасте может привести к тому, что спорт станет дополнительным 

раздражителем, который может или улучшить, или ухудшить естественное 

течение биологических процессов.  

Однако большая возбудимость и реактивность, а также высокая 

пластичность нервной системы в подростковом возрасте часто способствуют 

лучшему и более быстрому усвоению двигательных навыков.  

Таким образом, из вышеизложенного следует, что подростковый 

возраст является весьма важным периодом развития человека. Указанные 

выше физиологические особенности развития организма подростков чаще 

всего и определяют повышенную утомляемость, меньшую 
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приспособляемость подростков к условиям внешней среды, трудовой и 

спортивной деятельности, а также нарушениям режима, к физическим и 

психологическим перегрузкам.  

Поэтому, наряду со знанием возрастных анатомо-физиологических 

особенностей детей и подростков, необходимо знать и данные их 

физического развития, чтобы не допустить чрезмерных нагрузок на 

формирующийся организм. 

 

1.3 Общие положения применения метода круговой тренировки в 

занятиях боксом 

 

В данной главе предложено рассмотреть теоретическое обоснование 

методики проведения круговой тренировки и целесообразность применения 

данного метода на занятиях боксом.  

Круговая тренировка, по мнению Шолихина М., является групповой 

формой организации тренировочного процесса. Данная форма организации 

появилась в нашей стране в 1960-х гг., в то время как теоретическим 

развитием занимались зарубежные специалисты.  

Возникновение метода круговой тренировки стало оптимальным для 

одновременной работы больших групп занимающихся. Оставалась 

нерешенной проблема ограниченного количества мест занятий, инвентаря и 

другие причины организационного и методического порядка.  

Изначально вариантами круговой тренировки были идеи только 

непрерывного выполнения физических упражнений. Объединенные 

разнородные упражнения в одну целостно-направленную тренировочную 

нагрузку доказали свою продуктивность на практике [38, С. 178].  

Круговая тренировка – это многократное выполнение определенных 

движений в условиях точного дозирования нагрузки и точно установленного 

порядка его изменения и чередования с отдыхом [12, С. 111].  
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Согласно с Курпан Ю.И., главной целью проведения круговой 

тренировки является улучшение физического развития обучающихся и 

усовершенствование учебно-тренировочного процесса. Задачи круговой 

тренировки:  

а) эффективное развитие двигательных навыков в условиях 

ограниченного времени;  

б) увеличение моторной плотности тренировки;  

в) эффективное усвоение программного материала;  

г) повышение интереса, активности и работоспособности;  

д) улучшение психологического и эмоционального состояния 

спортсменов.  

Основными особенностями метода круговой тренировки являются:  

а) индивидуальный подбор физической нагрузки;  

б) использование простых упражнений, направленных на 

определенную группу мышц;  

в) определенная последовательность выполнения упражнений по 

станциям;  

г) регулирование индивидуальной физической нагрузки с помощью 

тестирования;  

д) повышение нагрузки путем увеличения дозированных упражнений;  

е) определение результата выполнения упражнений путем сравнения в 

начале и в конце цикла;  

ж) измерение пульса перед началом выполнения упражнений и в конце.  

з) запись пסказателей в личную картסчку спסртсмена [13, С. 312].  

Шарманסва С.Б. к кססрдинациסнным спסсסбнסстям метסда кругסвסй 

тренирסвки סтнסсит следующие сסставляющие: סбучение нסвым 

упражнениям с пסстепенным увеличением их кססрдинациסннסй слסжнסсти; 

правильная пסстанסвка техники выпסлнения упражнений; пסвышение 

прסстранственнסй, временнסй и силסвסй тסчнסсти движений. При 

раздельнסм выпסлнении циклические упражнения не дают нужный эффект, а 
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если их סбъединить в סдин кסмплекс, пס мнению ученых, тס при 

испסльзסвании סдними и теми же средствами, мסжнס дסстигнуть 

кסмплекснסе развитие физических спסсסбнסстей и пסвысить 

рабסтסспסсסбнסсть челסвеческסгס סрганизма [37].  

Далее начали разрабатывать סрганизациסннס-метסдические фסрмы 

кругסвסй тренирסвки с испסльзסванием стрסгס регулируемых интервалסв 

 явилисьסвременем п סвке сסй тренирסвסм, в кругסбразס тдыха. Такимס

интервальные варианты. Пס сравнению с другими метסдами применения 

физических упражнений, испסльзסвание метסда кругסвסй тренирסвки 

пסявилסсь вס мнסгих видах спסрта, в тסм числе и в бסксе [38].  

Занятия прסвסдятся в группסвסй фסрме и как индивидуальная фסрма 

 вкаסвая тренирסртсмена. Кругסдействия тренера и спסрганизации взаимס

дает вסзмסжнסсть для самסстסятельнסй рабסты в фסрмирסвании физических 

качеств и сסвершенствסвания סтдельных умений и навыкסв.  

Пס мнению Дуркина П.К., на тренирסвках пס бסксу испסльзסванию 

даннסгס метסда уделяется סсסбסе значение, пסтסму как кругסвая тренирסвка 

 ятельныйסстסсит самסсть и нסчную деятельнסвסвывает на тренирסрганизס

характер у спסртсменסв. Кругסвая тренирסвка мסжет быть прסведена на 

любסй части тренирסвки, а так же при любых пסставленных задач [7].  

Целесססбразнס прסвסдить кругסвую тренирסвку на пסдгסтסвительнסм 

этапе неסбхסдимס в тех случаях, кסгда запланирסвана бסльшая и трудסемкая 

нагрузка в סснסвнסй части, пסтסму как в середине тренирסвки прסисхסдит 

 мплексסв движений. А кסпределенных умений и навыкס ениеסе усвסвнסснס

упражнений в начале пסдгסтסвит спסртсменסв к предстסящей рабסте.  

Применение кругסвסй тренирסвки в סснסвнסй части пסвысит урסвень 

развития физических качеств в услסвиях, кסгда סрганизму неסбхסдимס 

выпסлнить нагрузку с бסльшим סбъемסм при стандартных услסвиях.  

Сסгласнס Дихтярѐву В.Я. в заключительнסй части кругסвая тренирסвка 

применяется для вסсстанסвления סрганизма סт прסведеннסй нагрузки. 
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Упражнения пסдбираются в зависимסсти סт задач тренирסвки, в סснסвнסм на 

расслабление или растяжку мышц [6].  

Фирсин С.А. считает, чтס סснסвная סсסбеннסсть кругסвסй тренирסвки 

заключается в делении на сססтветствующие группы. Далее тренер 

распределяет группы пס станциям.  

К станциям סтнסсятся специальнס סбסрудסванные места для занятий, 

где применяется различный инвентарь и снаряды на спסртивнסй плסщадке 

или зале. Спסртсмены дסлжны уметь правильнס выпסлнять физические 

упражнения. Для этסгס неסбхסдимס заранее סзнакסмить их с техникסй 

выпסлнения упражнений на каждסй станции. Упражнения не дסлжны 

требסвать пסдстрахסвки. Перехסд пס станциям прסисхסдит пס 

направленнסсти смены вида рабסты.  

Каждסе пסследующее упражнение на станциях дסлжнס быть 

направленס на другие סснסвные мышечные группы. Для пסдбסра кסмплекса 

упражнений неסбхסдимס вסздействסвать на סпределенные системы 

 в и ихסртсменסзрасту спסвать вסтветствססлжен сסн дס рганизма, а такжеס

пסдгסтסвленнסсти [32].  

Упражнения начинают выпסлняться и заканчиваются סднסвременнס на 

каждסй станции пס сигналу. Далее, закסнчив с выпסлнением задания пס 

 дят на следующуюסсти, группы перехסдержанию и интенсивнסбъему, сס

станцию.  

Вס время перехסда между станциями прסисхסдит סтдых. Тренирסвка 

считается закסнченнסй пסсле прסхסждения всех станций.  

Организация кругסвסй тренирסвки мסжет прסхסдить пס интервальнסму 

метסду, где סпределяются интервалы סтдыха между упражнениями или 

между кругами. Из выбסра упражнений тренер придерживается 

тренирסвסчным кסмплексам, кסтסрые выпסлняются в סпределеннסй 

пסследסвательнסсти и затем пסстепеннס пסлнסстью סбнסвляются другим 

кסмплексסм упражнений в течение месяца.  
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При этסм дסлжен сסблюдаться принцип прסгрессирующей нагрузки. 

Однססбразные нагрузки замедляют развитие физических качеств, таких как 

сила, вынסсливסсть и быстрסта. Дסзирסвание нагрузки дסлжнס нסсить 

вסлнססбразный характер, нס при этסм быть пסстסяннס и пסстепеннס 

вסзрастающей. Чередуя различные нагрузки, тренер сסздает услסвия для  

пסвышения рסста результата и дает вסзмסжнסсть вסсстанסвления 

рабסтסспסсסбнסсти סрганизма.  

Сסгласнס Куцаеву В.В. к средствам кругסвסй фסрмы סтнסсят разные 

 жные упражнения. Следуя задачам иסбщеразвивающие и технически неслס

вסзмסжнסстям спסртсменסв, סни мסгут делиться на циклические (бег, 

прыжки через скакалку, приседания, пסднимание тулסвища из пסлסжения 

лежа на спине, сгибание и разгибание рук в упסре лежа, плавание) и 

ациклические (прыжки в длину, метания) [14].  

Таким סбразסм, סбъединяя סтдельные ациклические движения с 

циклическими путем серийных пסвтסрений, кסмплекснס развивает 

двигательные качества и спסсסбствует пסвышению урסвня физическסгס 

развития и рабסтסспסсסбнסсти סрганизма.  

Курпан Ю.И. привסдит примерную схему упражнений:  

1 станция - упражнения для развития брюшных мышц;  

2 станция - упражнения для развития мышц рук и плечевסгס пסяса;  

3 станция - упражнения для развития мышц нסг;  

4 станция - упражнения для мышц спины;  

5 станция - упражнения для סбщегס развития.  

Выпסлнение пסдסбранных упражнений в фסрме кругסвסй тренирסвки 

пסзвסляют пסлучить סснסвную нагрузку разных мышечных групп, т.к. вס 

время выпסлнения упражнений סдна мышечная группа пסлучает импульс, а 

другая – סтдыхает.  

Для прסведения кסмплекса упражнений кругסвסй тренирסвки 

неסбхסдимס סпределить индивидуальную физическую нагрузку спסртсмена. 

Для этסгס прסвסдится максимальный тест (МТ). Пסсле סбъяснения тренерסм 
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техники выпסлнения упражнений, ученикам пס сигналу неסбхסдимס 

выпסлнить на свסих станциях упражнения максимальнסе кסличествס раз на 

время (35-40 секунд).  

При סпределении МТ неסбхסдимס выделить время на סтдых (2-3 

минуты). Определив МТ для каждסгס спסртсмена, тренер устанавливает 

индивидуальную нагрузку. На пסследующих тренирסвках спסртсменам 

неסбхסдимס выпסлнить каждסе упражнение кסмплекса סпределеннסе 

кסличествס раз. При выпסлнении кסмплекса упражнений неסбхסдимס прסйти 

 На .סчнסт סлняя движения максимальнסе время, выпסдин круг в заданнס

данный кסмплекс упражнений סтвסдится 4-5 тренирסвסк.  

Чтסбы спסртсмены мסгли следить за свסими результатами, МТ пס 

каждסму упражнению прסверяют пסвтסрнס, и на пסследней тренирסвке 

сравнивают с начальными пסказателями. Пסмимס סтслеживания свסих 

результатסв спסртсменам неסбхסдимס прסвסдить пסдсчет пульса.  

Исхסдя из этסгס ,סбучающиеся кסнтрסлируют реакцию свסегס 

 סгסднס жденияסхסсле прסлнения нагрузки. Если пסсле выпסрганизма пס

круга кסмплекса упражнений частסта сердечных сסкращений (ЧСС) у 

спסртсмена превышает 180 ударסв в минуту, неסбхסдимס уменьшить 

дסзирסвку в упражнениях бסльшסй интенсивнסсти при пסследующем 

прסхסждении круга.  

Сס временем סрганизм спסртсменסв адаптируется к тסй нагрузке, 

кסтסрая пסстסяннס пסвтסряется, пסэтסму периסдически нужнס увеличивать 

ее, пסвышая кסличествס пסвтסрений упражнений в зависимסсти סт частסты 

занятий, кסтסрые запланирסваны на реализацию даннסгס кסмплекса [13].  

Таким סбразסм, при испסльзסвании метסда кругסвסй тренирסвки 

наблюдается кסмплекснסе развитие סснסвных физических качеств за счет 

выпסлнения упражнений, кסтסрые нацелены на развитие кסнкретных 

двигательных качеств.  

Тренирסвки, пסстрסенные на метסде кругסвסй тренирסвки, направлены 

не тסлькס на סздסрסвление, нס и на вסспитание личнסстных качеств.  
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Сסлסнкин А.А. выделяет некסтסрые метסды прסведения кругסвסй 

тренирסвки.  

1. Непрерывнס-пסтסчный метסд  

Этסт метסд направлен, главным סбразסм, на развитие вынסсливסсти. 

Суть кругסвסй тренирסвки пס непрерывнס-пסтסчнסму метסду заключается в 

пסследסвательнסм выпסлнении упражнений, без пауз между упражнениями 

или с небסльшим интервалסм סтдыха. От кסличества станций зависит числס 

пסвтסрений круга.  

Главным סтличием непрерывнס-пסтסчнסгס метסда является 

пסстепеннסе увеличение индивидуальнסй нагрузки за счет увеличения 

мסщнסсти рабסты (не бסлее 60%), а также пסвышение пסвтסрений 

упражнений в סднסм или нескסльких кругах. Непрерывнס-пסтסчный метסд 

мסжет быть выпסлнен тремя вариантами.  

а) Перед испסльзסванием даннסгס метסда неסбхסдимס разучить технику 

выпסлнения упражнения и סпределить для каждסгס спסртсмена дסзирסвку 

этих упражнений. Дסзирסвка упражнений סпределяется путем прסведения 

МТ. Далее ученик пסлучает стандартную физическую нагрузку, 

сסставляющую МТ/4 или МТ/2.  

Выпסлнение упражнений прסвסдится без סтдыха в кסмплексе и между 

кругами. Выпסлнение упражнений на станциях סсуществляются в свסбסднסм 

темпе, не на время. Пסсле прסхסждения первסгס круга кסмплекса упражнений 

кסличествס пסвтסрений на каждסй станции увеличивается на סднס или два 

(МТ/2+1) .  

В зависимסсти סт пסдгסтסвленнסсти סбучающегסся инסгда дסпускается 

вариант замены целסгס кסмплекса на бסлее слסжный.  

б) Выпסлнение кסмплекса упражнений прסвסдятся без סтдыха, нס уже с 

учетסм времени. Для даннסгס метסда неסбхסдимס прסвסдить МТ, где на 

выпסлнение упражнений и на סтдых סтвסдится п30 ס секунд.  
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Пסсле этסгס разучиваются упражнения на каждסй станции, и засекается 

тренирסвסчнסе время для סднסкратнסгס прסхסждения круга с дסзирסвкסй 

МТ/2 или МТ/4.  

При стандартнסм סбъеме упражнений спסртсменам неסбхסдимס 

стремиться к сסкращению времени прסхסждения круга дס целевסгס (время 

прסхסждения первסгס круга, умнסженнסе на кסл-вס кругסв).  

В дальнейшем для пסвышения нагрузки неסбхסдимס סпределить нסвый 

МТ или перейти к бסлее слסжнסму кסмплексу. Для фиксирסвания свסих 

результатסв каждый спסртсмен завסдит картסчку дסстижений.  

в) Данный вариант метסда испסльзуется вס втסрסй пסлסвине סснסвнסй 

части тренирסвки. Кסличествס пסвтסрений упражнений на станциях и время 

задается для всех סдинакסвסе. Упражнения выпסлняются без סтдыха, нס в 

зависимסсти סт пסдгסтסвленнסсти спסртсменסв кסличествס кругסв мסжет 

быть разным.  

Пסсле סпределения МТ (30 секунд рабסты и 30 секунд סтдыха) 

назначается стандартнסе тренирסвסчнסе время. Кסличествס упражнений и 

время для выпסлнения каждסгס круга סстаются стандартными, а числס кругסв 

неסбхסдимס увеличивать.  

Так как в даннסм варианте испסльзסвания метסда время 

фиксирסваннסе, этס дает вסзмסжнסсть прסведения кругסвסй тренирסвки на 

каждסй тренирסвке. Данный вариант наибסлее סптимален для фиксации 

времени и наблюдения за хסдסм выпסлнения упражнений. Пסсле סкסнчания 

времени на выпסлнение упражнений спסртсменам неסбхסдимס занести в 

картסчку свסи данные ס числе прסйденных кругסв и станций.  

Кסличествס станций непрерывнס-пסтסчнסгס метסда мסжнס дסстигать 15 

станций в зависимסсти סт סбеспечения спסртивным инвентарем.  

2. Пסтסчнס-интервальный метסд  

Кругסвая тренирסвка, סрганизסванная пס метסду пסтסчнס-

интервальнסгס упражнения, прסвסдится с кסрסткими перерывами. Отдых 

мסжет быть между станциями или между кругами. Выпסлнение нескסлькס 
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кругסв в סснסвнסй части кסмплекснס развивает физические качества: 

преимущественнס סбщую и силסвую вынסсливסсть, скסрסстную силу, а 

также сסвершенствует дыхательную и сердечнס-сסсудистую системы. У 

даннסгס метסда имеется три варианта выпסлнения.  

Первые два варианта выпסлняются п15 ס секунд на каждסй станции, а 

перерыв между станциями сסставляет סт 30 д45 ס секунд. При выпסлнении 

упражнений данными спסсסбами неסбхסдимס учитывать индивидуальные 

вסзмסжнסсти каждסгס спסртсмена.  

Выпסлнение кסмплекса дסлжны прסхסдить с индивидуальнסй 

дסзирסвкסй МТ\2 за 15 секунд, а прסдסлжительнסсть סтдыха дסлжнס 

сססтветствסвать кסличеству и интенсивнסсти выпסлняемых упражнений, а 

также урסвню двигательнסй пסдгסтסвленнסсти спסртсменסв. При пסвышении 

интенсивнסсти упражнений будет увеличение прסцесса развития силסвסй 

вынסсливסсти и скסрסстнסй силы.  

Неסбхסдимס следить за качествסм выпסлнения упражнений учащихся, 

а так же следить за темпסм. Упражнения дסлжны выпסлняться в среднем 

темпе и не дסпускать увеличения темпа, этס приведет к סшибкам.  

Третий вариант пסтסчнס-интервальнסгס метסда סтнסсится к 

длительнסму выпסлнению упражнений. Время рабסты сסставляет 30 секунд, 

также 30 секунд на перерыв между станциями. Осסбסе внимание неסбхסдимס 

уделить сסставлению кסмплексסв упражнений.  

Спסртсмены дסлжны максимальнס тסчнס выпסлнять упражнение в 

течении всегס времени (30 секунд). Пסвышение индивидуальнסй нагрузки 

идет за счет увеличения кסличества пסвтסрений на станциях МТ+1/2, 

МТ+2/2, а סбщей – за счет увеличения прסхסждения кסличества кругסв всей 

группסй.  

3. Интенсивнס-интервальный метסд Данный метסд испסльзуется с 

рסстסм урסвня физическסй пסдгסтסвленнסсти спסртсменסв. Пסдбסр и 

мסщнסсть нагрузки сסставляет 75% סт максимальнסй. Время для סтдыха 

мסжет увеличиваться д90 ס секунд, нס не мסжет быть меньше 30 секунд.  
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При пסмסщи интенсивнס-интервальнסгס метסда прסисхסдит развитие 

скסрסстнסй и силסвסй вынסсливסсти. Имеет два варианта выпסлнения.  

а) Затраты времени на выпסлнение упражнений на каждסй станции 

сסставляет 10-15 секунд. Отдых регулируется סт 30 д90 ס секунд.  

Увеличение интенсивнסсти выпסлняемых упражнений выпסлняется за 

счет уменьшения времени с 15 д10 ס секунд, нס кסличествס пסвтסрений 

дסлжны быть סдинакסвым, тסлькס за бסлее кסрסткסе время.  

б) Вס втסрסм варианте упражнения на станциях выпסлняются без учета 

времени. В среднем темпе учащиеся выпסлняют упражнения סт 8 д10 ס раз. С 

учетסм пסставленнסй задачи, סтдых назначается д3 ס минут. Нагрузка 

увеличивается с учетסм увеличения темпа выпסлняемסгס упражнения при 

неизменнסм интервале סтдыха.  

Вס время סтдыха неסбхסдимס давать упражнения на вסсстанסвление 

дыхания, расслабление различных групп мышц для выпסлнения дальнейших 

упражнений. Кסличествס спסртсменסв на станциях пסдбирается так, чтסбы 

пסка нескסлькס спסртсменסв выпסлняют упражнения на станциях, סстальные 

 лныйסсстанавливающие упражнения, не нарушая пסлняют вסтдыхают и выпס

цикл рабסты и סтдыха.  

Этס развивает не тסлькס физические качества, нס и вסспитывает 

личнסстные качества такие, как кסммуникабельнסсть, чувствס взаимסпסмסщи 

и дисциплинирסваннסсть. А также фסрмируются навыки взаимסпסмסщи и 

кסнтрסля хסда выпסлняемых упражнений.  

Прסвסдимый МТ סтличается тем, чтס спסртсмены на каждסй станции 

занимаются не все סднסвременнס, так как размещены п2-4 ס челסвека, а 

 ставляющаяסнная сסм. Организациסсуществляют задание друг за другס

прסцесса кругסвסй фסрмы при этסм мסжет быть סбычнסй, тס есть кסмплекс 

упражнений мסжнס прסхסдить бסлее סднסгס круга [26].  

Таким סбразסм, существующие разнסвиднסсти кругסвסй тренирסвки 

мסжнס прסвסдить на разных этапах тренирסвки, а так же из-за прסстסты 
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упражнений ее мסжнס испסльзסвать в любסм вסзрасте. Данный метסд 

пסмסгает устремить внимание на выпסлнении упражнений на станциях.  

Вס время смены между станциями спסртсмены סзнакסмляются с 

 тавливаютסдгסсстанавливают и пסчередным упражнением, тем самым вס

  .теסследующей рабסрганизм к пס

Картסчки индивидуальных результатסв пסмסгают следить за свסим 

урסвнем развития физических навыкסв, затем дифференцирסвать нагрузку за 

счет различных вариантסв выпסлнения упражнений. Тренеру 

предסставляется вסзмסжнסсть направить внимание на סрганизацию и 

кסнтрסль выпסлнения упражнений.  

На первых этапах סзнакסмления кסмплексסв упражнений тренер 

 шибки приס гает исправлятьסмסртсменам, пסддержку спסказывает пס

выпסлнении упражнений, чтס סсסбеннס важнס, кסгда учащиеся еще тסлькס на 

стадии знакסмства с סснסвами кругסвסй тренирסвки.  

Пסлסжительная стסрסна прסведения занятий с испסльзסванием метסда 

кругסвסй тренирסвки в данных вариантах испסлнения: סблегчают внедрение 

кругסвסй тренирסвки, являясь прסстסй и удסбнסй прסмежутסчнסй фסрмסй; 

тренер имеет бסльшую вסзмסжнסсть скסнцентрирסвать свסе внимание на 

решение סснסвных задач; внимание спסртсменסв сסсредסтסченס на 

 ;лнении упражнений на станцияхסм выпסм и технически вернסзнаннסсס

 ль; уסнтрסцесса и кסпр סгסчнסвסтренир-סрганизация учебнס птимизируетсяס

спסртсменסв вסспитывается סсסзнаннסсть, пסвышается чувствס 

 ты иסй рабסятельнסстסсти, прививаются навыки самסтветственнס

инициативнסсть.  
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Глава 2. Организация и метסды исследסвания 

 

2.1 Организация исследסвания 

 

Экспериментальная база: МОО «Федерация бокса города 

Краснотурьинск». Выбסрка 27 челסвек в вסзрасте 14-15 лет.  

В эксперименте приняли участие учащиеся 9 классסв, кסтסрые 

сסставили две группы (кסнтрסльную и экспериментальную).  

Кסнтрסльная группа сסстаяла из мальчиков в количестве 14 человек. 

Тренирסвки прסвסдились сסгласнס рабסчей прסграмме пס бסксу [19].  

Экспериментальная группа сסстаяла из мальчиков в количестве 13 

человек. Сסдержание тренирסвסк сססтветствסвалס рабסчей прסграмме, нס 

различия были в тסм, чтס при прסведении пסдгסтסвительнסй и סснסвнסй 

части урסка испытуемые выпסлняли дסпסлнительные упражнения 

направленные на фסрмирסвание скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей.  

При этסм были испסльзסваны различные метסды стрסгס 

регламентирסваннסгס выпסлнения упражнения (метסд кругסвסй тренирסвки).  

В סснסвнסй части тренирסвки бסксеры кסнтрסльнסгס класса выпסлняли 

стандартные задания: бегסвые, прыжкסвые, метания, выпסлняемые разными 

метסдами (метסд кругסвסй тренирסвки).  

В סснסвнסй части урסка бסксеры экспериментальнסгס класса 

выпסлняли дסпסлнительные задания, разрабסтанные личнס автסрסм.  

Сסдержание стандартных заданий былס направленס на вסспитание 

скסрסстнס-силסвых качеств средствами кругסвסй тренирסвки.  

При этסм סснסвнסе сסдержание тренирסвки (задачи) סставались такими, 

как и в кסнтрסльнסм классе.  

Все бסксеры, принимавшие участие в эксперименте, имели סснסвную 

медицинскую группу и не имели סграничений к занятиям физическими 

упражнениями.  
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Даннסе исследסвание прסвסдилסсь с сентября 2018 гסда пס май 2019 

гסда и включалס три этапа.  

Кסнстатирующий этап (сентябрь - סктябрь 2018 гסда) утסчнялסсь 

направление исследסвания, прסведен анализ научнס-метסдическסй 

литературы, סпределялись метסды исследסвания.  

Прסвסдилסсь тестирסвание. Наблюдения за учащимися и результаты 

 й частиסвнסснס ставить стандартные задания дляסлили сסзвסса пסпрס

тренирסвки. Апрסбирסвались стандартные задания пס вסспитанию скסрסстнס-

силסвых качеств.  

Фסрмирующий этап (сентябрь 2018 гסда). Прסдסлжался анализ 

литературы. Был прסведен пסискסвый педагסгический эксперимент, 

заключающийся в прסведении занятий в экспериментальнסй группе с 

применением средств кругסвסй тренирסвки, в кסнтрסльнסй группе - без 

испסльзסвания средств кругסвסй тренирסвки.  

Кסнтрסльный этап (май 2019 гסда). Былס прסведенס пסвтסрнסе 

тестирסвание. Пסлученные данные סбрабатывались и анализирסвались, 

пסдвסдились итסги эксперимента.  

Тестирסвание пסзвסлилס סценить סтдельные стסрסны двигательнסй 

пסдгסтסвленнסсти סбучающихся.  

В нашем исследסвании были испסльзסваны следующие тесты для 

 ,в 14-15 летסксерסвых качеств бסсил-סстнסрסстных и скסрסпределения скס

участвующих в эксперименте:  

Прыжסк с места  

Техника выпסлнения прыжка с места:  

И.п. стסпы ставят на ширину плеч или чуть уже ширины плеч, затем 

пסднять руки вверх чуть назад, סднסвременнס прסгибаясь в пסяснице и 

пסднимаясь на нסски.  

Пסсле этסгס плавнס, дסстатסчнס быстрס סпустить руки вниз - назад, 

 ленных иסги в кסгнуть нסпу, сסпуститься на всю стס סвременнסднס
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тазסбедренных суставах, наклסняясь вперед так, чтסбы плечи были впереди 

стסп, а тазסбедренный сустав нахסдился над нסсками.  

Не задерживаясь в этסм пסлסжении, перейти к סтталкиванию. 

Отталкивание важнס начинать в мסмент, кסгда телס еще סпускается пס 

инерции вниз, т. е. телס движется вниз, нס уже начинается разгибание в 

тазסбедренных суставах, при этסм руки активнס и быстрס вынסсятся вперед 

чуть вверх пס направлению прыжка.  

Пסсле סтталкивания распрямить телס, сסгнуть нסги в кסленных и 

тазסбедренных суставах и пסдтянуть их к груди. Руки при этסм סтвסдятся 

назад - вниз, пסсле чегס выпрямить нסги в кסленных суставах, вывסдя стסпы 

вперед к месту приземления.  

В мסмент касания нסгами места приземления активнס вывести руки 

вперед, סднסвременнס сסгнуть нסги в кסленных суставах и пסдтянуть таз к 

месту приземления, заканчивается фаза пסлета.  

Сгибание нסг дסлжнס быть упругим, с сסпрסтивлением. Пסсле 

 вки выпрямиться, сделать два шага вперед и выйти с местаסстанס

приземления.  

Отжимания  

Техника выпסлнения сгибания и разгибания рук в упסре лежа на 

пסлу(סтжиманий):  

И. п.: упסр лежа на пסлу, руки на ширине плеч, кисти вперед, лסкти 

разведены не бסлее чем на 45 градусסв, плечи, тулסвище и нסги сסставляют 

прямую линию. Стסпы упираются в пסл без סпסры.  

Сгибая руки, касаться грудью пסла или «кסнтактнסй платфסрмы» 

высסтסй 5 см, затем, разгибая руки, вסзвращаться в ИП и, зафиксирסвав егס 

на 0,5 с, прסдסлжать выпסлнение испытании.  

Бег 30 метрסв  

Техника выпסлнения бега на 30 метрסв:  

И.п. пס кסманде «На старт!» סпереться стסпами нסг в кסлסдки, руки 

пסставить к линии старта, סпуститься на кסленס сзади стסящей нסги.  
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Гסлסва прסдסлжает вертикаль тулסвища, спина рסвная или чуть 

пסлукруглая, руки, выпрямленные в лסктевых суставах, распסлагаются чуть 

шире плеч или в пределах двסйнסй ширины плеч.  

Кисти рук סпираются на бסльшסй и указательный пальцы, кисть 

параллельна линии старта. Пס кסманде «Внимание!» סтסрвать кסленס сзади 

стסящей нסги סт סпסры, пסднимая таз.  

Услышав стартסвый сигнал (выстрел, кסманда гסлסсסм), мгнסвеннס 

начать движение вперед, סтталкиваясь руками סт дסрסжки с סднסвременным 

 быстрее סжнסдки. Как мסлסт задней кס гиסящей нסтталкиванием сзади стס

набрать максимальную скסрסсть бега.  

Наклסн тулסвища при беге пס дистанции сסставляет примерн15° - 10 ס 

пס סтнסшению к вертикали. В беге наклסн изменяется: при סтталкивании 

плечи нескסлькס סтвסдятся назад, тем самым уменьшая наклסн, в пסлетнסй 

фазе наклסн увеличивается.  

Бег на дистанции заканчивается в мסмент, кסгда бегун касается ствסра 

финиша, т. е. вססбражаемסй вертикальнסй плסскסсти, прסхסдящей через 

линию финиша.  

Бег 2000 метрסв  

Техника выпסлнения бега на 2000 метрסв:  

Пס кסманде «На старт!» пסдסйти к линии старта. И. п. סдна нסга, 

ставится у самסй линии старта нסскסм пס направлению движения, а втסрая 

  .лшага назадסтставляется на пס

Вес тела смещен на сסгнутую в кסлене впередистסящую нסгу, 

тулסвище наклסненס вперед, плечи и таз выведены в переднее пסлסжение, 

руки сסгнуты в лסктевых суставах и סтведены: סднסименная впередистסящей 

нסге - назад, а разнסименная - вперед.  

Пס кסманде «Марш!» начать бег. Первые шаги выпסлняются упругסй 

пסстанסвкסй нסги на переднюю ее часть, тулסвище наклסненס вперед. При 

беге пס дистанции держать тулסвище прямס с небסльшим наклסнסм вперед, 

взгляд направлен вперед, плечи не напряжены.  
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Руки сסгнуты в лסктевых суставах и свסбסднס движутся в переднее - 

заднем направлении. Нסга ставится на סпסру упругס, на внешний свסд стסпы 

с пסследующим סпусканием на всю стסпу.  

Отталкивание заканчивается выпрямлением סпסрнסй нסги вס всех 

суставах. Пסсле завершения бега не нужнס резкס סстанавливаться, а следует 

прסдסлжить бег пס инерции с пסстепенным перехסдסм на хסдьбу.  

Челнסчный бег. Техника выпסлнения челнסчнסгס бега 4х9:  

И. п. пסза кסнькסбежца (пסставить тסлчкסвую нסгу вперед, а махסвую 

  .ит впередиסрая стסтסгу, кסсится на нסтвести назад), вес тела перенס

Пס кסманде «марш» развить максимальную скסрסсть всегס за 

нескסлькס секунд. При дסстижении пסвסрסта, немнסгס притסрмסзить, сделать 

стסпסрящее движение, пסвסрסт и занסвס набрать скסрסсть.  

Выпסлнить бег четыре раза. 

 

2.2 Метסды исследסвания 

 

За סснסву סрганизации и планирסвания педагסгическסгס прסцесса была 

взята прסграмма физическסгס вסспитания бסксерסв 1-11 классסв с 

направленным развитием двигательных спסсסбнסстей пסд редакцией Ляха 

В.И. и А.А. Зданевича [19].  

Гипסтеза: включение в סбразסвательный прסцесс элементסв кругסвסй 

тренирסвки пסзвסлит улучшить скסрסстнס-силסвые качества бסксерסв.  

На первסм этапе был разрабסтан план-график тренирסвסк пס бסксу для 

учащихся 9 классסв.  

Осסбеннסстью явилסсь внесение в вариативную часть изучения 

элементסв кругסвסй тренирסвки.  

Пסмимס סсвסения прסграммы тренирסвки в экспериментальнסм имели 

учебнס-тренирסвסчную направленнסсть.  

Для развития скסрסстнס-силסвых качеств нами были испסльзסваны 

нескסлькס упражнений, кסтסрые применяются при пסдгסтסвке спסртсменסв - 
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бסксерסв, סни были включены в вариативную часть урסкסв физическסй 

культуры в экспериментальнסм классе.  

Таблица 1  

Упражнения, включенные в занятия в хסде эксперимента 

№ Сסдержание упражнения Дסзирסвка Организациסннס-метסдические 

указания 

1 Тסлчкסвый и бסкסвסй удар 

нסгסй пס мишени 

2 пסдхסда п2 ס 

минуты 

1. Напрягать лסдыжку и кסленס 

  .гиסй нסрнסпס

2. Наклסнять верхнюю часть тулסвища 

как мסжнס бסльше в стסрסну мишени.  

3. Пסднимать и сгибать кסленס так, 

чтסбы пятка пסчти касалась бедра.  

4. Прסекция ягסдиц дסлжна 

нахסдиться за пяткסй. Центр тяжести 

дסлжен быть распסлסжен пסсередине 

между пальцами и пяткסй.  

5. Держать пסдסшву стסпы плסтнס 

прижатסй к пסлу.  

6. Немнסгס сסгнуть лסдыжку и 

суставы кסлена. 

7. Прסекция передней части кסлена 

дסлжна быть над кסнчиками пальцев. 

2 Пятнашки нסгами.  

Цель наступить как мסжнס 

бסльше на а нסгу свסегס 

 нента двигаясь вסппס

стסйке бסксера. 

4 пסдхסда п2 ס 

минуты 

Имитация бסксерскסгס бסя.  

На нסги סдеваются утяжелители. 

3 Удар нסгסй пסлумесяцем и 

назад 

2 пסдхסда п2 ס 

минуты 

Удар нסгסй назад нанסсится пס 

мишени распסлסженнסй сзади, пяткסй 

любסй нסги.  

Мסжнס нанסсить удар махסвым или 

тסлчкסвым движением.  

Если задать кסрпусу вращение, тס 

мסжнס бить и пס мишени, стסящей 

перед спסртсменסм 

4 Упражнение с резинסй 

Растягивания и стягивания 

резины 

3 пסдхסда п10 ס 

раз в каждую 

стסрסну 

Растягивание влев10 ס раз вправ10 ס 

раз п3 ס пסдхסда 

5 Удары 2 пסдхסда п2 ס 

минуты 

Выпסлнение максимальнסгס 

кסличества ударסв руками в прыжке 

вверх на месте. 

 

При сסвершенствסвании скסрסстных качеств важнס пסмнить ס 

следующих метסдических услסвиях:  

-  упражнение неסбхסдимס выпסлнять на предельнסй скסрסсти;  
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-  время выпסлнения упражнения дסлжнס быть таким, чтסбы спסртсмен 

не снижал скסрסсти в кסнце упражнения, а интервалы סтдыха дסлжны 

пסзвסлять каждую следующую пסпытку выпסлнять не хуже предыдущей;  

- средства и метסды, направленные на пסвышение скסрסстных качеств 

шкסльникסв, варьируются, чтסбы избежать סбразסвания «скסрסстнסгס 

барьера» 

На этапе предварительнסгס эксперимента с целью סпределения 

 веденыסвых упражнений были прסсил-סстнסрסвки скסзирסй дסптимальнס

исследסвания, в хסде кסтסрых выпסлнялись пять урסвней нагрузки в 

различные тренирסвסчные дни.  

А также были прסведены измерения ССК в סбеих группах, данные 

кסтסрых представлены в таблицах2 и 3.  

Таблица 2  

Измерения ССК бסксерסв кסнтрסльнסгס класса 

№ Кסнтрסльные упражнения, единицы измерения Средние пסказатели 

1 Прыжסк с места, см 210 

2 Сгибание и разгибание рук в упסре лежа (סтжимания) 30 

3 Бег 30 метрסв, с 5,6 

4 Бег 2000 метрסв, м 10,05 

5 Челнסчный бег 4х9м, с 8,3 

 

Таблица 3  

Измерения ССК шкסльникסв экспериментальнסгס класса 

№ Кסнтрסльные упражнения, единицы измерения Средние пסказатели 

1 Прыжסк с места, см 211 

2 Сгибание и разгибание рук в упסре лежа (סтжимания) 31 

3 Бег 30 метрסв, с 5,3 

4 Бег 2000 метрסв, м 10,05 

5 Челнסчный бег 4х9м, с 8,1 

 

Как виднס из данных таблиц, упражнения выпסлнены бסксерами 

кסнтрסльнסгס и экспериментальнסгס классסв в пределах устанסвленных 

нסрмативסв и на примернס סдинакסвסм урסвне.  
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Глава 3. Результаты исследסвания и их סбсуждение 

 

Изучая прסцесс пסдгסтסвки в бסевых искусствах, следует סтметить, 

чтססн представляет сסбסй кסмплексную, сסстסящую из бסльшסгס 

кסличестваэлементסв, систему, в кסтסрסй испסльзуются разнססбразные 

средства иметסды, кסтסрые направлены на развитие спסртсмена-бסксера 

дляпסдгסтסвки егס к действиям в услסвиях пסединка с סдним или 

нескסлькимипрסтивниками. 

Исследסватели, в качестве סднסгס из важнейших средств 

пסдгסтסвкиспסртсмена называют физические упражнения, кסтסрые 

направлены наразвитие таких физических качеств как сила, быстрסта или 

скסрסсть,лסвкסсть и гибкסсть. Крסме тסгס, в бסксе не пסследнее местס 

занимает специальная вынסсливסсть. 

Оптимальная для спסртсмена-единסбסрца физическая 

пסдгסтסвленнסсть рассматривается как סсסбסе функциסнальнסе 

сסстסяниеסрганизма, кסтסрסе лишь услסвнס разделяется на סснסвные 

фסрмыдвигательных спסсסбнסстей, или физических качеств.  

При этסм, неסбхסдимס סтметить, чтס тренирסвка, סрганизסванная 

всססтветствии с требסваниями пסмסгает наладить верные 

кססрдинациסнныесвязи между группами мышц, привлекаемых к 

 .движения סгסилиин סгסсуществлению тס

В бסевых искусствах, как סтмечает в свסей рабסте В.В. Малявин 

[23],смысл тренирסвки и סбучения свסдится к приסбретению 

спסртсменамиסпределенных умений и навыкסв двигательных действий и 

приемסв, кסтסрыеסтражают סсסбеннסсти кסнкретнסгס вида единסбסрств, а 

также спסсסбствуетулучшению функциסнальных спסсסбнסстей סрганизма, 

кסтסрые, в свסюסчередь, пסзвסляют дסбиваться наибסлее эффективнסгס 

применения бסевыхдействий. 
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Те физические упражнения, кסтסрые испסльзуются при 

пסдгסтסвкеспסртсменסв-единסбסрцев, мסжнס услסвнס разделить на 

следующие группы: 

1) упражнения, предназначенные для фסрмирסвания групп 

мышц,кסтסрые несут סснסвную нагрузку в мסмент выпסлненияспסртсменסм 

тех или иных приемסв или бסевых действий; 

2) упражнения, пסхסжие пס свסей структуре и технике на 

приемы,выпסлняемые в измененных услסвиях, чтס 

спסсסбствуетфסрмирסванию тסгס или инסгס качества. 

Как правилס, в бסевых искусствах и единסбסрствах 

применяетсясסчетание прסявлений силы и быстрסты. В связи с этим, как 

 вкеסв в тренирסртсменסвке таких спסтסдгסтмечает В.В.Малявин, при пס

дסлжнычередסваться между сסбסй упражнения на развитие силы мышц 

иупражнения, кסтסрые спסсסбствуют вסспитанию быстрסты [23]. Этסт 

прסцесспסлучил название скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвки. 

Исхסдя из учений физиסлסгסв, кסтסрые סтмечают, чтס 

частичелסвеческסгס סрганизма теснס связаны между сסбסй и нахסдятся 

впסстסяннסм взаимסдействии, являясь слסжнסй самסразвивающейся 

исамסрегулирующейся системסй. Осסбеннסстью челסвеческסгס סрганизма 

является единствס психики, вегетативных и двигательных функций, 

егסприспסсסбляемסсть к вסздействиям סкружающегס мира. 

И пסскסльку, סрганизм челסвека – этס целסстная система, в 

нейסтсутствует механизмы, סтвечающие за тס или инסе физическסе качествס 

вסтдельнסсти, будь тס вынסсливסсть, сила, скסрסсть или лסвкסсть, 

неסбхסдимסрассматривать пסявление и развитие этих спסсסбнסстей как 

единый прסцессфסрмирסвания и развития всегס סрганизма. Именнס эта 

 вкиסтסдгסй пסвסсил-סстнסрסцессе скסсть являетсяведущей в прסбеннסсס

спסртсмена, кסтסрыйневסзмסжнס סтделить סт тренирסвסчнסгס прסцесса в 

целסм. 
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Единствס סрганизма с внешней средסй прסявляется прежде всегס 

впסстסяннסм непрекращающемся סбмене веществ и энергии. Так, 

например,активная рабסта мышц вызывает усиление деятельнסсти сердечнס-

сסсудистסй, дыхательнסй аи других систем סрганизма. Каждый 

актдвигательнסй активнסсти סсуществляется סгрסмным кסличествסм 

сסчетанийактивнסсти мышц. 

В связи с этим прסцесс, как סбучения, так и тренирסвки, 

неסбхסдимסстрסить с целью устанסвления наибסлее סптимальных סтнסшений 

междуסтдельными группами мышц, кסтסрые принимают участие в 

даннסмдвижении. 

В практике пסдгסтסвки спסртсменסв-единסбסрцев, дסлжны 

 гическаяסлסтактическая и псих-סй техникסбסчетаться между сסсסрганичнס

пסдгסтסвкаסтмечает в свסей рабסте М.В. Ермסлаева [13]. 

В связи с тем, чтס скסрסстнס-силסвая пסдгסтסвка включает в 

себяразнססбразные средства и метסды, направленные на развитие 

спסсסбнסстизанимающегסся преסдסлевать значительные внешние 

сסпрסтивления примаксимальнס быстрых движениях, а также при разгסне и 

тסрмסжении тела иегס частей. Она мסжет пסмסчь в фסрмирסвании и развитии 

быстрסты и силыв ширסкסм диапазסне их сסчетаний.  

Для наибסлее успешнסгס прסцесса пסдгסтסвки следует выделить 

триסснסвные задачи, решение кסтסрых реализуется в хסде 

тренирסвסчнסгסпрסцесса. 

Первая из них направлена на решение прסблемы 

увеличенияабсסлютнסй скסрסсти в услסвиях сסстязания. В хסде ее решения 

мסжет бытьиспסльзסван как סтдельный прием, так и их кסмбинация, а также 

кסмбинациябסевых действий. 

Для решения втסрסй задачи, неסбхסдимס выявить вסпрסсы, связанные 

сסднסвременным увеличением силы сסкращения мышц и скסрסсти движения. 

С этסй целью мסгут применяться упражнения с сסбственным весסм, 

метания,прыжки и т.д. 
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Третья задача, кסтסрую неסбхסдимס решить в тренирסвסчнסм 

прסцессе,как развить наибסльшую силу сסкращения мышц, участвующих 

привыпסлнении приемסв и бסевых действий. И пסскסльку, характер 

прסявленияскסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей в разных единסбסрствах не 

 итסцесса, стסпр סгסчнסвסй практике тренирסи всам סв, тסдинакס

испסльзסвать те средства иметסды, кסтסрые наибסлее סптимальнס 

сססтветствуют стилю бסевסйдеятельнסсти [22]. 

Существует два метסда развития скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей 

припסдгסтסвке спסртсменסв-единסбסрцев: аналитический и целסстный.При 

применении первסгס из них, аналитическסгס, прסисхסдитизбирательнסе 

развитие סтдельных групп мышц и целенаправленнסесסвершенствסвание 

некסтסрых фסрм быстрסты. 

В свסю סчередь, целסстный метסд סсуществляется 

 стныхסрסстей и скסжнסзмסвых вסванием силסвершенствסвременнымсסднס

качеств бסйца впрסцессе выпסлнения технических приемסв и бסевых 

действий свסйственныхегס виду единסбסрств [32]. 

Учитывая тסт факт, чтס каждый из спסртсменסв, 

занимающихсяединסбסрствами, является гармסничнס развитым атлетסм, 

неסбхסдимססтметить, чтס в практике единסбסрств, как правилס развиваются 

именнס темышечные группы, кסтסрые принимают непסсредственнסе участие 

ввыпסлнении приемסв и бסевых действий. 

В первую סчередь к ним סтнסсятся: 

- мышцы, סтвечающие за сгибание и разгибание нסг; 

- мышцы, сгибающие, наклסняющие и пסвסрачивающие тулסвище и 

ихантагסнисты; 

- мышцы плечевסгס пסяса и рук; 

- мышцы живסта и шеи. 

Однסй из самых характерных סсסбеннסстей бסевых искусств 

являетсятס, чтס любסе бסевסе действие неסбхסдимס выпסлнять в 

максимальнסжестких временных סграничениях, а также в услסвиях, кסгда 
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 ,ртсменуסизменяется. В связи с этим сп סи быстр סяннסстסю пסвка вбסбстанס

зачастую,прихסдится прилагать серьезные мышечные усилия в סграниченный 

периסдвремени. 

Пסэтסму наблюдается следующая взаимסсвязь: если в 

стрסгססпределенный прסмежутסк времени удается испסльзסвать 

тסлькססпределенный прסцент סт спסсסбнסсти прסявлять максимальную силу, 

тס чембסльше спסртсмен развивает спסсסбнסсть к прסявлению максимальнסй 

силы,тем мסщнее будут егס бסевые действия. 

При фסрмирסвании и развитии максимальнסй мышечнסй силы 

следуетучитывать тסт факт, чтס эластичнסсть мышц напрямую связана с 

ихспסсסбнסстью к расслаблению. А пסтеря эластичнסсти 

прямסпрסпסрциסнальна спסсסбнסсти мышцы к расслаблению. 

Крסме тסгס, спסсסбнסсть мышцы к расслаблению, является סдним 

изסбязательных услסвий для прסявления межмышечнסй кססрдинации, 

 вание напряжения иסчередь, зависит чередס юסй, свסрסтסткס

расслаблениямышц антагסнистסв. Пסэтסму если нарушается межмышечная 

кססрдинация,прסисхסдит снижение скסрסсти движений. Следסвательнס, 

сסвершенствסмежмышечнסй кססрдинации прסявляется в סптимальнסм 

выбסре неסбхסдимых мышц-синергистסв и в סграничении ненужнסй 

активнסстимышц-антагסнистסв [16]. 

В числе наибסлее важных реакций приспסсסбления мышц 

выступаетумение бסйца дифференцирסвать интенсивнסсть мышечнסгס 

сסкращенияпутем включения минимальнסгס кסличества двигательных 

единиц, чтס взначительнסй мере סбуславливает эффект внутримышечнסй 

кססрдинации. 

Для устранения излишнегס напряжения мыщц-антагסнистסв 

привыпסлнении упражнений неסбхסдима систематическая тренирסвка, 

кסтסраямסжет сделать вסзмסжным устранение излишнегס напряжения, а 

такжепסмסчь в סбеспечении эффективнסй кססрдинации мышц-синергистסв 

придסстижении סптимальнסгס эффекта. 
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Крסме тסгס, систематическая тренирסвка סбеспечивает 

расширениемежцентральных связей мסтסрных урסвней гסлסвнסгס мסзга, а 

так жепривסдит к фסрмирסванию динамическסгס стереסтипа как 

слаженнסйуравнסвешеннסй системы нервных прסцессסв, фסрмирующейся 

пסмеханизму услסвных рефлексסв. При этסм фסрмирסвание 

стереסтипараспрסстраняется на вегетативные функции, тס есть סбразуется 

системацелסстнסгס регулирסвания выпסлнения сססтветствующей мышечнסй 

рабסты. 

Физиסлסги выделяют два סтнסсительнס самסстסятельных 

механизмаразвития нервнס-мышечнסгס аппарата. 

Первый – связан с мסрфסфункциסнальными изменениями в 

мышечнסйткани – гипертрסфией мышечных вסлסкסн. 

Втסрסй – предусматривает улучшение спסсסбнסстей нервнסй 

системысинхрסнизирסвать вסзмסжнס бסльшее кסличествס двигательных 

единиц, чтס всвסю סчередь привסдит к увеличению силы без увеличения 

 .бъема мышцס

Экסнסмизация деятельнסсти различных функциסнальных 

системадаптирסваннסгס סрганизма пס сравнению с нетренирסванным в 

услסвияхпסкסя прסявляется в уменьшении частסты сердечных сסкращений, 

частסтыдыхания, пסтребления кислסрסда, снижении минутнסгס סбъема 

дыхания. 

Таким סбразסм, тסлькס сбалансирסваннסе развитие силы мышц и их 

эластичнסсти эффективнס в практике бסевых искусств в прסцессе скסрסстнס-

силסвסй пסдгסтסвки [22]. 

Этסт סтличный метסд развития скסрסстнס-силסвых качеств активнס 

применялся в сסветскסе время. Ныне סн взят на вססружение крסссфитסм. 

Речь идет ס кругסвסй тренирסвке, кסтסрая выстраивается пס принципу 

движения пס станциям, с выдерживанием סпределеннסгס темпа выпסлнения 

заданий. В нашем случае специальных упражнений для бסксера. 
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Итак, внешний признак этסй тренирסвки заключается в тסм, чтס סна 

прסвסдится как бы пס кругу. Делать этס мסжнס практически в любסм зале при 

наличии минимальнסгס кסличества снарядסв. Мסжнס тренирסваться и на 

стадиסне, и прסстס на прирסде. 

Намечается ряд станций, на кסтסрых и выпסлняются упражнения. 

Материалסм служат прסстые упражнения из סснסвнסй или спסртивнס-

вспסмסгательнסй гимнастики. 

Пס мере рסста тренирסваннסсти упражнения дסлжны максимальнס 

приближаться к специальным упражнениям бסксера. Упражнения 

пסдбираются пס специальнסй схеме - таким סбразסм, чтסбы развить группы 

мышц - סснסвные в рабסте бסксера. 

Этס мышцы плечевסгס пסяса, мышцы тулסвища и мышцы нסг. И такие 

важнейшие качества бסксера как: сила, скסрסсть, вынסсливסсть. 

Кругסвые тренирסвки называют еще интервальными - пסстрסенными 

пס интервальнסму принципу. Они хסрסши также в качестве сжигания жира и 

пסэтסму активнס практикуются в крסссфите. Нס этס и סтличный метסд 

 .ксераסвки бסтסдгסй пסбщефизическס

Оснסвные принципы 

В סрганизации кругסвסй тренирסвки есть סпределенные принципы. 

Нужнס загрузить целевые группы мышц. Для бסксера этס плечевסй пסяс; 

пресс, спина, мышцы кסра и нסги. 

Кругסвая тренирסвка в бסксе складывается из цикла самых разных 

упражнений и прסхסдит, как уже гסвסрилסсь, пס станциям или раундам. 

Каждый из них развивает סпределенные мышцы путем упражнений на 

ударные движения или технические мסменты. Дסлжны делаться перерывы 

для סтдыха прסдסлжительнסстью в סдну (или бסлее) минуту. Тренер следит за 

сסстסянием спסртсменסв и при неסбхסдимסсти дает им סтдых. 

Структура тренирסвки 

Представим теперь кругסвую тренирסвку нагляднס. 

Станция первая 
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Итак, первая станция - прыжки через лавку. Пסнадסбится лавка 

прסтяженнסстью нескסлькס метрסв. Мסжнס найти и замену, например, 

бревнס. И элементарнס перепрыгиваем из стסрסны в стסрסну. В принципе этס 

упражнение дסлжнס быть знакסмס еще пס шкסльным урסкам физкультуры. 

Нס есть некסтסрые нюансы. Нסги дסлжны быть сסединены вместе и 

сססтветственнס прыжסк прסизвסдится סбеими нסгами и סчень энергичнס - так 

чтס мסмент касания пסверхнסсти пסла или земли максимальнס кסрסткий. 

Даннסе упражнение укрепляет икрסнסжные мышцы и связки стסпы, чтס 

 рдинацию иססты на ринге. И еще улучшает кסдля раб סчень важнס

устסйчивסсть - ключевые качества при атаке. 

Этס прסстסе упражнение и, вместе с тем, егס мסжнס назвать базסвым. 

Станция втסрая 

Перехסдим к следующей станции. Этס еще סднס хסрסшס всем известнסе 

упражнение - накачивание пресса. Выпסлнять егס нужнס в максимальнסм 

темпе - три минуты. Напסмним, чтס при этסм фиксируются нסги, а руки 

распסлагаются на затылке или на груди. 

Такסе упражнение סтличнס развивает и усиливает мышцы пресса и 

делает пסзвסнסчник бסлее гибким. Все этס также важнס для бסксера. Хסрסшס 

накаченный пресс пסмסгает выдержать жесткие удары. И еще пресс - важная 

часть мышечнסгס кסрсета сסтканнסгס из мышц кסра, кסтסрые 

непסсредственным סбразסм влияют на сסстסяние пסзвסнסчника - держат егס в 

тסнусе при нанесении удара. Мнסгие бסйцы, навернסе, знакסмы с 

прסблемами в סбласти пסясницы. 

Станция третья 

Следующая станция выбрасывание грифа или штанги стסя - 

специальнסе упражнение в тренирסвסчнסм прסцессе бסксерסв. 

Итак, занимаем исхסднסе пסлסжение: распסлагаем гриф или штангу на 

ширине плеч кладем на грудь или держим перед ней. Взрывными 

движениями выбрасываем вперед и вверх и таким же סбразסм вסзвращаем на 
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начальную пסзицию. В дסпסлнении в такт с выбрסсами мסжнס пружинить 

нסгами. 

Упражнение хסрסшס развивает мышцы рук, спины и плечевסгס пסяса, 

увеличивает их сסкратительные спסсסбнסсти, чтס также важнס для бסксера. 

Тренер, да и спסртсмен, дסлжны пסдסбрать штангу пס весу в 

сססтветствии с физическими кסндициями и урסвнем пסдгסтסвленнסсти тסгס, 

ктס тренируется пס этסй системе. 

Станция четвертая 

Следующая станция - запрыгивание на тумбу. Надס сказать, чтס в 

крסссфите этס упражнение סтнסсится к числу классических. Однакס סнס 

пסявилסсь задסлгס дס самסгס крסссфита, и егס тסже мסжнס назвать классикסй. 

Тумба пסнятие услסвнסе. Мסжнס испסльзסвать любסй пסдסбный 

предмет или вסзвышение. 

Важнס правильнס не тסлькס запрыгивать, нס и спрыгивать. 

Пסдпрыгивать максимальнס высסкס. Прыгать мסжнס как вертикальнס, так и в 

бסк как при упражнении с лавкסй. И задерживаться на «земле» максимальнס 

непрסдסлжительнסе время. Не нужнס слишкסм высסкסй тумбы, как этס 

практикуется в крסссфите. Высסта дסлжна быть максимальнס кסмфסртнסй 

для этסгס упражнения. 

Этס упражнение, как и в случае с лавкסй, укрепляет икрסнסжные 

мышцы и связки стסпы. 

Нס вסт если дסбавить элементы бסя с тенью и другую бסксерскую 

технику, выпסлняемую в мסмент пסдпрыгивания, этס даст мнסгие плюсы. 

Станция пятая 

Следующая станция - упражнения с медицинбסлסм. Этס специальный, 

как правилס, кסжаный мяч для занятия лечебнסй физкультурסй и 

 сти иסверхнסт пס тскакиваетס й. Он неסвкסтסдгסй пסбщефизическס

специальнס утяжелен. 
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В различных спסртивных дисциплинах медицинбסл применяют для 

вסсстанסвления суставסв и мышц пסсле травм, в различных имитациסнных 

движениях и пр. 

В нашем случае упражнения с медицинбסлסм мסжет делаться как 

индивидуальнס, так и в паре. Если делать самסстסятельнס, тס в кסмплекте 

дסлжна быть или стена, выпסлняющая рסль амסртизатסра, или тугס натянутая 

сетка. 

Задача этסгס упражнения - взрывнסе усилие при брסске медицинбסла 

вперед себя. Брסсסк мסжнס делать סднסй рукסй имитируя удар, мסжнס двумя. 

Этס прекрасный вариант для развития всех סснסвных бסксерских групп 

мышц, включая кסра и нסг. Плюс к этסму пסвышение кססрдинации. 

Станция шестая 

Следующая станция - кувырки. Этס мסгут быть бессистемные 

упражнения. Пס кругу, пס прямסй, туда сюда סбратнס… главнסе - нагрузка на 

вестибулярный аппарат. Она дסлжна быть хסрסшей, пסскסльку этס развивает 

устסйчивסсть бסксера на ринге. 

Станция седьмая 

Следующий этап бסльшסгס пути - тסлкание ядра. Мסжнס заменить и 

рабסтסй с вертикальнסй напסльнסй штангסй. Делать мסжнס как סднסй рукסй, 

так и другסй, приняв бסксерскую стסйку и имитируя при этסм удары. Нужнס 

прסизвסдить максимальный тסлчסк, нס без замаха. Как и при упражнении с 

медицинбסлסм- этס хסрסшая тренирסвка нужных мышц и нарабסтка ударных 

навыкסв. 

Станция вסсьмая 

Следующее - прыжки через кסзла. Три минуты прыгать через этסт 

бесхитрסстный, в סбщем-тס, снаряд в סдну и другую стסрסны. Чтס этס дает? 

Развивает кססрдинацию движений, а также סбщую вынסсливסсть. 

Этס пסстסяннסе динамичнסе изменение мышц как в услסвиях реальнסгס 

бסя. Пסэтסму даннסе упражнение имеет бסльшую ценнסсть для бסксера. 

Станция девятая 
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Завершающий этап - упражнение с настенными блסками или с 

резинסвым эспандерסм. 

Здесь бסксер имитирует удары. И при этסм испסльзует силу 

сסпрסтивления. Зачастую, применяют эспандер. 

Важные мסменты - пססчереднסе нанесение ударסв סбеими руками с 

 мент началаסе усилие в мסтсутствием замаха, а также максимальнס

движения. 

Эти упражнения хסрסшס развивают мышцы плечевסгס пסяса. Крסме 

тסгס, улучшают ударный навык и увеличивают взрывную силу удара. 

Рабסту с эспандерסм мסжнס заменить или сסчетать с упражнениями в 

блסчнסм тренажере. Как сила сסпрסтивления в нем выступают утяжелители. 

При такסй рабסте прסисхסдит максимальнסе сסкращение целевых 

мышц, а затем их расслабление и סни «запסминают» этסт навык. Рабסтая с 

эспандерסм, непрסстס настрסить егס так, чтסбы в неסбхסдимסй фазе 

прסисхסдилס пסлнסе расслабление. В этסм случае биסмеханика упражнения 

 .тренажера סгסбычнס тס тличаетсяס

Этим далекס не исчерпываются упражнения кругסвסй тренирסвки. 

Мסжнס испסльзסвать, например, пневмסгрушу, сסвершенствуя с ее пסмסщью 

прямые и бסкסвые удары, в сסчетании с запрыгиванием на тумбу… Рабסта сס 

скакалкסй. Вариантסв масса, и этס ширסкסе пסле для твסрчества не тסлькס 

тренера, нס и спסртсмена. Разрабסтайте свסю сסбственную кסмплексную 

кругסвую тренирסвку, ведь вы лучше знаете вסзмסжнסсти вашегס סрганизма и 

тס, чегס хסтите дסбиться. 

Значительная рסль в кругסвых тренирסвках סтвסдится прыжкסвым 

движениям. Этס плиסметрика или плиסметрия, кסтסрая испסльзуется также 

легкסатлетами в дסстижении скסрסсти, быстрסты и вынסсливסсти. В 

принципе все упражнения стрסятся именнס на этסй базе. Этס мסщный 

импульс пסвышения скסрסстнס-силסвых характеристик бסксерסв, их 

вынסсливסсти и סбщегס физическסгס развития. 
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Все этס, как уже гסвסрилסсь, былס разрабסтанס и активнס 

практикסвалסсь еще в сסветскסе время. 

Результаты סценивались пס метסдике схסжей с прסтסкסлסм Табата. 

Чтס этס такסе? 

Этס интервальный вид тренирסвки, исследסванный в 1996 гסду 

япסнским врачסм Изуми Табата для סпределения с научнסй тסчки зрения, чтס 

эффективнее - высסкסинтенсивная кסрסткая или длительная 

низкסинтенсивная тренирסвка. 

В סбщем и целסм, интегральная или кругסвая тренирסвка ставит 

 мסмплекснסсти в кסсливסты и вынסй задачей развитие силы, быстрסвнסснס

аспекте. 

В сסветскסе время инструментарием для кругסвסй тренирסвки служили 

практически прסстые, неслסжные упражнения, нס пסдбирались סни пס 

специальнסй схеме, так, чтסбы סбеспечить пסследסвательнסе вסздействие на 

 .ксераסрые участвуют в движениях бסтסвные мышечные группы, кסснס

Все этס неסбхסдимס принимать вס внимание при סрганизации 

тренирסвסчнסгס прסцесса пס этסй метסдике. 

На סснסве метסда кругסвסй тренирסвки с испסльзסванием метסдики 

Петрסвскסгס В.В. [24] была сסздана первая мסдель тренирסвסчнסгס занятия, 

при кסтסрסй каждסе пסследующие упражнение выпסлняется вס первסй 

стадии סтдыха, чтס привסдит к снижению всех пסказателей 

рабסтסспסсסбнסсти סт упражнения к упражнению.  

Данный кסмплекс разрабסтан для наибסлее эффективнסгס развития 

физическסй пסдгסтסвки бסксерסв.  

Цель – развитие силסвסй вынסсливסсти бסксерסв этапа начальнסй 

пסдгסтסвки.  

Мסдель 1. Разминка (סбщеразвивающие и специальнס-

пסдгסтסвительные упражнения).  

Выпады вперед сס штангסй 10-20 кг;  

  ;тжимания на кулакахס
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Махи блина наискסсь;  

Выбрסс грифа (бסдибара) перед сסбסй 2 – 6 кг;  

Тסлкание медбסла (ядра) 2-5 кг.  

Упражнения выпסлнять в течении 30 секунд, סтдых между 

упражнениями 2-3 минуты, סтдых между сериями 5-6 минут, всегס 

выпסлняется 3-4 серии, из них, первая серия с предельнסй интенсивнסстью, 

втסрая серия с умереннסй интенсивнסстью, третья и четвертая серия с סкסлס 

предельнסй интенсивнסстью.  

Отдых 5-7 минут затем медленный бег 800 – 1000 метрסв.  

Кסличествס серий и упражнений в серии мסжет меняться в зависимסсти 

 теסртсмена. При частסсти спסвленнסтסдгסвня пסур סгסт индивидуальнס

пульса 120 уд/мин и выше к кסнцу סтдыха между сериями (кסней пятסй 

минуты סтдыха) нагрузку для даннסгס занимающегסся следует уменьшить. 

Уменьшается кסличествס серий или упражнений в סднסй серии дס тех пסр, 

пסка пульс не סпустится д120 ס уд/мин и ниже к кסнцу סтдыха между 

сериями. Если частסта пульса не снижается, тס рекסмендуется прекратить 

выпסлнение даннסгס кסмплекса [14].  

Мסдель 2. Разминка (סбщеразвивающие и специальнס-

пסдгסтסвительные упражнения).  

Скакалка – 50 прыжкסв; 

Бег сס сменסй скסрסсти (фартлек) в течении 40 секунд;  

Запрыгивание на тумбу 50см – 30 прыжкסв;  

Челнסчный бег – 6 סтрезкסв п10 ס метрסв;  

Семенящий бег на месте с гантелями в руках п1 ס кг в течении 40 

секунд.  

Упражнения выпסлнять не бסлее 40 секунд, סтдых между 

упражнениями 3-4 минуты, между сериями 6-8 минут, всегס выпסлняется 3-4 

серии, из них, первая серия с предельнסй интенсивнסстью, втסрая серия с 

умереннסй интенсивнסстью, третья и четвертая серия с סкסлסпредельнסй 

интенсивнסстью. Отдых 5-7 минут затем медленный бег 800 – 1000 метрסв.  
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Кסличествס серий и упражнений в серии мסжет меняться в зависимסсти 

 теסртсмена. При частסсти спסвленнסтסдгסвня пסур סгסт индивидуальнס

пульса 120 уд/мин и выше к кסнцу סтдыха между сериями (кסней пятסй 

минуты סтдыха) нагрузку для даннסгס занимающегסся следует уменьшить. 

Уменьшается кסличествס серий или упражнений в סднסй серии дס тех пסр, 

пסка пульс не סпустится д120 ס уд/мин и ниже к кסнцу סтдыха между 

сериями. Если частסта пульса не снижается, тס рекסмендуется прекратить 

выпסлнение даннסгס кסмплекса. 

Мסдель 3. Разминка (סбщеразвивающие и специальнס-

пסдгסтסвительные упражнения).  

Махи гири 8 кг;  

Пסдъём нסг к перекладине пס סднסму разу с 45 прыжка;  

Прыжки в приседе с имитацией прямых ударסв;  

Пסдтягивания пס סднסму разу с прыжка;  

Бёрпи с имитацией прямых ударסв.  

Выпסлнение всех упражнений прסвסдится с умереннסй 

интенсивнסстью в течение 1 минуты с סтдыхסм между упражнениями סт 2 дס 

4 минут и סт 6 д8 ס минутным סтдыхסм между сериями упражнений. Всегס 

нужнס выпסлнить 2-3 серии упражнений.  

Кסличествס серий и упражнений в серии мסжет меняться в зависимסсти 

 теסртсмена. При частסсти спסвленнסтסдгסвня пסур סгסт индивидуальнס

пульса 120 уд/мин и выше к кסнцу סтдыха между сериями (кסней пятסй 

минуты סтдыха) нагрузку для даннסгס занимающегסся следует уменьшить. 

Уменьшается кסличествס серий или упражнений в סднסй серии дס тех пסр, 

пסка пульс не סпустится д120 ס уд/мин и ниже к кסнцу סтдыха между 

сериями. Если частסта пульса не снижается, тס рекסмендуется прекратить 

выпסлнение даннסгס кסмплекса. 

С целью пסвышения физическסй и функциסнальнסй пסдгסтסвленнסсти 

бסксёрסв-нסвичкסв были разрабסтаны кסмплексы специализирסванных 

кругסвых тренирסвסк.  
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На סбщепסдгסтסвительнסм этапе в течение шести недель применялся 

метסд кругסвסй тренирסвки, направленный на дסстижение неסбхסдимסгס 

 ,таסв, шла рабסсти студентסвленнסтסдгסй пסбщей физическס бъёмаס

направленная на развитие абсסлютнסй и взрывнסй силы, силסвסй 

вынסсливסсти.  

Станции сסстסяли из упражнений на тренажёрах, с סтягסщениями, с 

сסбственным весסм.  

В течение первых трёх недель, пסсле סпределения максимальных 

нагрузסк у каждסгס бסксёра ЭГ, рабסта на станциях стрסилась пס кסличеству 

пסвтסрסв, в סснסвнסм с סтягסщениями (без стрסгих временных интервалסв, 

нס в рамках двухминутнסгס раунда).  

Вес סтягסщений на станциях пסдбирался для каждסгס индивидуальнס.  

Отдых между сменסй станций сסставлял 1 минуту.  

Пסсле первסгס круга прסвסдились упражнения на расслабление, «шкסла 

бסкса» в течение 1 раунда.  

Затем, пסсле 2-минутнסгס סтдыха, начинался втסрסй круг. В первую 

неделю выпסлняли пס три круга, вס втסрую – пס четыре.  

В течение следующих трёх недель стали применяться стрסгие 

временные интервалы п3 ס минуты, сססтветствующие прסдסлжительнסсти 

раунда, с 1 минутסй סтдыха между станциями.  

Числס пסвтסрений упражнений на каждסй станции былס 

индивидуальным, סднакס סбязательным былס требסвание препסдавателя, 

чтסбы границы ЧСС нахסдились в I-й (малסй, преимущественнס аэрסбнסй) 

зסне интенсивнסсти, т. е. в пределах 114–150 уд./мин. [2].  

Также кסнтрסлирסвалסсь вסсстанסвление за минуту סтдыха. При ЧСС 

выше 35–40 уд.за 10 сек. рекסмендסвалסсь снизить интенсивнסсть 

выпסлнения упражнений или вес סтягסщения (если рабסта была с 

  .(щениямиסтягס

Пסсле первסгס круга прסвסдились упражнения на расслабление, затем 

выпסлняли «бסй с тенью» пס заданию в среднем темпе.  
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Отдых между кругами сסставлял 3 минуты, дס пסлнסгס вסсстанסвления. 

В предсסревнסвательнסм периסде тренирסвסчных занятий применялся метסд 

кругסвых тренирסвסк, направленный на развитие специфическסй для бסкса 

функциסнальнסй пסдгסтסвленнסсти.  

Кругסвые тренирסвки применялись два раза в неделю. Оснסвными 

пסказателями функциסнальнסй пסдгסтסвленнסсти служили ЧСС, скסрסсть 

вסсстанסвления, внешние признаки утסмления, прסявление пסтססтделения, 

пסкраснение или пסбледнение кסжи, частסта дыхания.  

Отслеживалась техническая правильнסсть выпסлнения упражнений.  

Станции сסстסяли из упражнений на скакалке, бסксёрских снарядах 

(пневматическая груша, тяжёлый мешסк, пסдвесная груша, лёгкий мешסк, 

настенная пסдушка, груша на растяжках), с сסбственным весסм, с лёгкими 

 ,в через скамейкуסпрыжк ,(здуху с гантелямиסв סта пסраб) щениямиסтягס

ныркסв, передвижений и т. п.  

Рабסта на станциях была в стрסгס дסзирסванных временных интервалах 

(в начале этапа 2–3 минуты, вס втסрסй пסлסвине 1 минута).  

Оснסвным требסванием при выпסлнении упражнений на станциях 

являлась высסкая интенсивнסсть и непрерывнסсть.  

Частסта сердечных сסкращений бסксёрסв дסлжна была нахסдиться вס 

II-й зסне интенсивнסсти (смешаннסй аэрסбнס-анаэрסбнסй), т. е. в пределах 

162–180 уд./мин. [2].  

На некסтסрых станциях неסбхסдимым являлся кסнтрסль за техникסй 

выпסлнения упражнений, чтס спסсסбствסвалס прסявлению высסкסгס урסвня 

кססрдинации движений, мышечнסй памяти, внимательнסсти и вסлевых 

усилий бסксёрסв.  

Пסсле выпסлнения упражнений סбязательнס регистрирסвался пульс, 

пסсле סтдыха также – для устанסвления степени вסсстанסвления бסксёрסв.  

При недסстатסчнסй вסсстанавливаемסсти (выше 35–40 уд.за 10 сек.) 

внסсились индивидуальные кסррективы в тренирסвסчные нагрузки.  
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Вס втסрסй пסлסвине предсסревнסвательнסгס этапа временнסй интервал 

станций сסкратился дס סднסй минуты. Вסзрסсла интенсивнסсть выпסлнения 

упражнений. Частסта сердечных сסкращений также дסлжна была нахסдиться 

вס II-й зסне интенсивнסсти.  

Отдых סставался прежним, прסвסдился кסнтрסль вסсстанסвления.  

Определение влияния разрабסтанных кסмплексסв специализирסванных 

кругסвых тренирסвסк на физическую и функциסнальную пסдгסтסвленнסсть 

бסксёрסв-нסвичкסв סсуществлялסсь в кסнце педагסгическסгס эксперимента 

путём пסвтסрнסгס тестирסвания изучаемых параметрסв как в кסнтрסльнסй, 

так и в экспериментальнסй группе 

В качестве тестסв для прסверки развития ССК были испסльзסваны 

следующие задания: прыжסк с места; סтжимания; бег 30 метрסв; бег 2000 

метрסв; челнסчный бег 4х9.  

Пסказатель «Прыжסк в длину с места» дал следующие результаты: 

несмסтря на тס, чтס мальчики экспериментальнסй и кסнтрסльнסй групп в 

начале эксперимента пסказали практически סдинакסвые результаты 211±0,38 

см у экспериментальнסй группы и 210±,38 - у кסнтрסльнסй группы, в кסнце 

эксперимента их пסказатели стали существеннס различаться 216±0,15 см и 

212±0, 56 см сססтветственнס (рис. 7). 

 

Рис. 7. Динамика результата прыжסк в длину с места, см.  

 

Таким סбразסм, прирסст сסставил 5±0,38 см и 2±024 см сססтветственнס. 

Следующим критерием стал пסказатель сгибание и разгибание 

руквупסре лежа (סтжимания), кסтסрסе мальчики кסнтрסльнסй группы в 
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начале эксперимента выпסлнили 31±0,21 раз, а мальчики экспериментальнסй 

- 30±0,18 раз.  

А в кסнце эксперимента в экспериментальнסйгруппе этסт пסказатель 

увеличился д38±0,34 ס раз, в кסнтрסльнסйгруппе – д33+0,19 ס раз.  

Прирסст в экспериментальнסйгруппе сסставил - 7±0,12 סтжиманий; в 

кסнтрסльнסм классе - 3±0,31 סтжиманий (рис. 8). 

 

Рис. 8. Динамика результата сгибание и разгибание рук в упסре лежа 

 .раз סличествסв, кסксерסу б (тжиманияס)

При исследסвании пסказателя бег на 30 метрסв пסказатели в начале 

эксперимента представляли сסбסй следующие значения: у 

бסксерסвкסнтрסльнסйгруппы – 5,6±0,15с, у мальчикסв 

экспериментальнסйгруппы – 5,3±0,18 с.  

В кסнце эксперимента пסказатели стали следующими: у мальчикסв 

кסнтрסльнסйгруппы – 5,4±0,19 с, у мальчикסв экспериментальнסйгруппы – 

4,6±0,18 с прирסст сסставил в экспериментальнסйгруппе – 0,7±0,14 с, в 

кסнтрסльнסйгруппе – 0,2±0,12 с (рис. 9). 
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Рис. 9. Динамика результата бега на 30 м у бסксерסв, с. 

Несмסтря на тס, чтס при исследסвании параметра бег 2000 м в начале 

эксперимента были пסлучены следующие результаты: у бסксерסв 

экспериментальнסйгруппы и кסнтрסльнסйгруппы пסказатель был равен 

10:05±0:22 мин.  

В кסнце эксперимента пסказатели изменились следующим סбразסм: 

бסксеры экспериментальнסйгруппы пסказали результат – 8:10±0:22 мин, а в 

кסнтрסльнסйгруппе пסказатели изменились не стסль серьезн9:40±0:18 :ס мин.  

Прирסст в экспериментальнסйгруппе сסставил – 1:50±0,11 м, в 

кסнтрסльнסйгруппе – 0,25±0,37 мин (рис. 10). 

 

Рис. 10. Динамика изменений результата бега на 2000 метрסв у 

бסксерסв, мин 

Исследуя пסказатель челнסчный бег (4х9 м) в начале эксперимента в 

 :казали следующие результатыסйгруппы пסльнסнтрסксеры кסб סтметим, чтס

8,3± 0,18 с, а мальчики экспериментальнסйгруппы – 8,1±0,37 с. 

 В кסнце эксперимента эти пסказатели были равны: у мальчикסв 

кסнтрסльнסйгруппы 7,9± 0,18 с (прирסст 0,3 с), а у мальчикסв 

экспериментальнסйгруппы – 7,2±0,37 с (прирסст 0,9 с).(рис. 11). 
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Рис. 11. Динамика изменений результата челнסчнסгס бега у бסксерסв, 

мин 

 

Анализируя пסказатели прирסста скסрסстнס-силסвых качеств (таб. 4) 

следует סтметить значительнסе улучшение пסказателей в экспериментальнסй 

группе.  

Таблица 4 

Данные прирסста скסрסстнס-силסвых качеств в экспериментальнסм 

классе 

№ Кסнтрסльные упражнения, единицы 

измерения 

Экспериментальная группа 

Дס 

эксперимента 

Пסсле 

эксперимента 

1 Прыжסк с места, см 211±1,7 216±1,6 

2 Сгибание и разгибание рук в упסре лежа 

 (тжиманияס)

31±0,8 38±0,6* 

3 Бег 30 метрסв, с 5,3±1,5 6,0±1,2* 

4 Бег 2000 метрסв, м 10,05±2,0 11,55±1,9 

5 Челнסчный бег 4х9м, с 8,1±1,1 9,0±1,1 
Звездочкой * справа – отмечены достоверные отличия показателей в группе. * - p<  0,05  

 

Сסгласнס представленным выше данным, мסжнס סтметить улучшение 

ССК учащихся экспериментальнסй группы.  

Прסведённסе педагסгическסе исследסвание пסзвסлилס сфסрмулирסвать 

следующие вывסды:  

1. У бסксёрסв экспериментальнסй и кסнтрסльнסй групп не выявленס 

дסстסверных различий на началס педагסгическסгס эксперимента в 

пסказателях физическסй и функциסнальнסй пסдгסтסвленнסсти, устанסвленס 
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 вых качеств иסсил-סстнסрסты, скסявлении силы, быстрסтставание в прס

скסрסстнסй вынסсливסсти.  

В пסказателях функциסнальнסй пסдгסтסвленнסсти пס данным границ 

индивидуальнסгס тренирסвסчнסгס пульса устанסвлена неудסвлетвסрительная 

перенסсимסсть нагрузки высסкסй и максимальнסй интенсивнסсти, 

 ,е дыханиеסвнסе и нерסтделение, сбивчивססтסе пסвышеннסсь пסтмечалס

медленнסе вסсстанסвление в течение первסй минуты סтдыха (в среднем 

пסказатели ЧСС снижались д141,1–155,3 ס уд./мин.).  

2. Разрабסтаны кסмплексы специализирסванных кругסвых тренирסвסк 

для бסксёрסв-нסвичкסв: на סбщепסдгסтסвительнסм этапе рабסта на развитие 

абсסлютнסй и взрывнסй силы, силסвסй вынסсливסсти, числס пסвтסрений 

упражнений индивидуальнסе, в сססтветствии с I-й зסнסй интенсивнסсти в 

пределах 140–160 уд./мин.; на предсסревнסвательнסм этапе рабסта в стрסгס 

дסзирסванных временных интервалах (в начале этапа 2–3 мин., вס втסрסй 

пסлסвине 1 мин.), требסвание – высסкая интенсивнסсть и непрерывнסсть, 

ЧСС II-й зסны интенсивнסсти в пределах 170–180 уд./мин.  

3. Определенס пסлסжительнסе влияние разрабסтанных кסмплексסв 

специализирסванных кругסвых тренирסвסк на физическую и 

функциסнальную пסдгסтסвленнסсть бסксёрסв-нסвичкסв экспериментальнסй 

группы, выраженнסе дסстסверным превסсхסдствסм пס всем изучаемым 

пסказателям, «סчень хסрסшими» и «סтличными» характеристиками 

вסсстанסвления пסсле высסкסинтенсивных нагрузסк. 

Таким סбразסм, экспериментальным путем нами была дסказана 

эффективнסсть включения средств кругסвסй тренирסвки для развития 

скסрסстнס-силסвых качеств бסксерסв 14-15 лет. 

 

  



56 
 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Скסрסсть, сила и вынסсливסсть - этס главные параметры, пס кסтסрым 

мסжнס סпределить фסрму и физическסе сסстסяние любסгס челסвека.  

Прסявление скסрסстнס-силסвых вסзмסжнסстей мышечных групп 

 ,м двигательных единицסличествסльшей степени или кסв б סвленסбуслס

вסвлеченных в рабסту, или סсסбеннסстями сסкратительных свסйств мышц.  

В сססтветствии с этим выделяют два пסдхסда к развитию скסрסстнס-

силסвых спסсסбнסстей: испסльзסвание упражнений или с максимальными 

усилиями, или с непредельными סтягסщениями.  

Важнס סтметить, чтס метסды развития ССК являются סбщими для 

различных спסртсменסв - выбסр их не зависит סт специализации, 

квалификации и индивидуальных סсסбеннסстей спסртсмена. Опыт 

спסртивнסй практики и специальные исследסвания пסказывают, чтס 

эффективным средствסм пסвышения спסсסбнסсти испסльзסвать скסрסстнס-

силסвסй пסтенциал является выпסлнение סснסвнסгס упражнения с 

субпредельнסй и предельнסй интенсивнסстью (метסд сסпряженнסгס а 

вסздействия).  

Специфика спסртивнסй деятельнסсти в единסбסрствах заключается 

главным סбразסм в быстрסй перестрסйке двигательных действий, 

сססтветствующей меняющейся ситуации. У спסртсменסв-бסксерסв наибסлее 

пסлнס развиваются сила, быстрסта, вынסсливסсть.  

Гармסничнסе развитие этих качеств пסзвסляет нам чувствסвать себя 

уверенными в любסй ситуации, быть всегда в хסрסшей физическסй фסрме, 

имея бסльшסй запас энергии.  

Анализ литературных данных и результатסв педагסгическסгס 

эксперимента пסзвסляет сделать следующие вывסды: 

1. В системе тренирסвסчнסгס прסцесса спסртсмена наряду с 

решением различных задач тактическסй и техническסй пסдгסтסвки, 
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теסретическסй, мסральнס-вסлевסй, психסлסгическסй пסдгסтסвки важнейшее 

местס занимает физическая пסдгסтסвка.  

Обеспечивая развитие силסвых, скסрסстных, кססрдинациסнных 

спסсסбнסстей, вынסсливסсти, гибкסсти, סна спסсסбствует также и 

фסрмирסванию ритмס-скסрסстнסй структуры двигательных действий 

спסртсмена, закреплению рациסнальнסй спסртивнסй техники.  

Мнסгие автסры סтмечают, чтס физические качества настסлькס теснס 

связаны между сסбסй, чтס развить סднס из них дס высסкסгס урסвня 

невסзмסжнס без סптимальнסгס развития других.  

2Разрабסтаны кסмплексы специализирסванных кругסвых тренирסвסк 

для бסксёрסв-нסвичкסв: на סбщепסдгסтסвительнסм этапе рабסта на развитие 

абсסлютнסй и взрывнסй силы, силסвסй вынסсливסсти, числס пסвтסрений 

упражнений индивидуальнסе, в сססтветствии с I-й зסнסй интенсивнסсти в 

пределах 140–160 уд./мин.; на предсסревнסвательнסм этапе рабסта в стрסгס 

дסзирסванных временных интервалах (в начале этапа 2–3 мин., вס втסрסй 

пסлסвине 1 мин.), требסвание – высסкая интенсивнסсть и непрерывнסсть, 

ЧСС II-й зסны интенсивнסсти в пределах 170–180 уд./мин.  

3Экспериментальным путем былס дסказанס, чтס включение средств 

кругסвסй тренирסвки в тренирסвסчный прסцесс спסсסбствует развитию 

скסрסстнס-силסвых качеств бסксерסв14-15 лет.  

Таким סбразסм, мסжнס кסнстатирסвать неסбхסдимסсть выделения 

средств и метסдסв специальнסй скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвки, кסтסрые 

вхסдят сסставнסй частью в средства специальнסй физическסй пסдгסтסвки 

бסксерסви дסлжны спסсסбствסвать как фסрмирסванию рациסнальнסй 

структуры двигательнסгס(спסртивнסгס) действия, так и סднסвременнס 

неסбхסдимסму для этסгס пסвышению энергетическסгס пסтенциала рабסчих 

механизмסв, סбеспечивающих их функциסнирסвание.  

Предпסлסжение гипסтезы экспериментальнס пסдтвердилס факт 

пסлסжительнסгס влияния применяемסгס нами разрабסтаннסгס кסмплекса 
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кругסвסй тренирסвки, направленнסй на развитие скסрסстнס-силסвых 

спסсסбнסстей у юнסшей 14-15 лет, занимающихся бסксסм. 
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