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Введение. Актуальность.  В боксе на современном этапе развития, с 

его высокими требованиями к физической и технико-тактической подготовке 

бойцов, а также достижением высоких спортивных результатов и поиска 

новые путей и методик всестороннего развития спортсменов-боксеров.В 

боксе, как и в любом виде спорта немаловажным является хорошая 

функциональная подготовка спортсмена, его умение держать высокий темп 

боя, переносить силовую борьбу, быстро восстанавливаться. В последнее 

время наблюдается увеличение плотности самого поединка, а также 

повышение эффективности боевых действий в заключительном решающем 

раунде боя, все это говорит о высоком уровне выносливости боксеров. То же 

относиться к быстроте и силе удара - современный бокс становится все более 

быстрым и жестким. 

В современной системе спортивной подготовки высококлассных 

боксеров сформированы четкие представления о функциональных 

тренировках, так же немаловажно обеспечение высокой работоспособности 

спортсменов.  

В специальной литературе количественные и качественные параметры 

функциональных потенциалов боксеров до некоторой степени характеризуют 

потенциал квалифицированных боксеров. Наряду с этим хорошо известно, 

что даже при высоком уровне мощности, кинетики, стабильности и 

сохранения характера функциональных и метаболических реакций 

необходимо кискать иконкретные закомпоненты онкруговой отренировки онспортсменов 

В данной работе рассматривается вопрос возможности повышения 

функциональной подготовленности боксеров методом круговой тренировки. 

Целью наисследования иявляется оизучение нуулучшения офункциональной 

кподготовленности о оначинающих вобоксеров заметодом онкруговой натренировки. 

Объектом заисследования иявляется отренировочный опроцесс наюношей ну15-17 он 

нулет, озанимающихся обоксом. 

Предметом воисследования нуявляется воприменение онкомплекса воспециальной 

накруговой вотренировки ив воучебно-тренировочных изанятиях онмолодых кбоксеров. 
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Задачи нуисследования: 

1. иИзучить восовременные за насредства ки онметоды заповышения зафункциональной 

оподготовленности обоксеров. 

2.Спланировать ии онорганизовать кпроцесс ккруговой онтренировки вобоксеров ондля 

иразвития нувсех нафизических нуи нуморфофункциональных нуспособностей. 

3.Дать ооценку затренировочному онпроцессу нупо онприменению закруговой 

ктренировки онс ипозиции заформирования вофизической воподготовленности ибоксеров. 

Гипотеза оисследования: ипредполагается, ончто онспециально наразработанная 

надля оначинающих забоксеров заметодика икруговой вотренировки нупоможет нуболее 

нубыстрому нуусвоению инеобходимых вонавыков заи кразвитию вовсех нафизических вокачеств. 

Исследование опроводилось она обазе насекции кпо кбоксу вов иг.Ершрв заул.Гагарина 

на28 он онс осентября он2018г. опо намарт и2018 иг. 

оГлавной онцелью нуданного нуисследования кявляется орассмотрение 

онвозможности нуповышения онфункциональной нуподготовленности кбоксеров вометодом 

икруговой вотренировки. 

Для онрешения напоставленных нузадач, напредставленных кв наглаве к«Введение», 

кбыла зарассмотрена нунаучно-методическая нулитература наотечественных они 

зазарубежных наавторов, онработы нупо затеории ои иметодике зафизической закультуры наи 

наспорта, кработы заспециалистов опо нубоксу, нужурнальные востатьи заи запубликации, онсайты 

заразличных воспортивных оклубов набокса. 

Обобщенные ктеоретические они ометодические воматериалы кбыли воприведены ив 

кпервой воглаве задипломного запроекта ии кна косновании нурассмотренных онаучно-

методических кисточников, онв зазависимости кот онпериодизации нутренировочных 

нузанятий, нубыл нусоставлен закомплекс кспециализированной округовой ктренировки идля 

вобоксеров. 

На опервом нуэтапе кисследования нумы нупроходили иобщеподготовительный нуэтап 

затренировочных озанятий. онВ нарезультате на- кпервый онэтап нукруговых нутренировок вобыл 

онобращен вона ондостижение нунеобходимого иобъема кобщей ифизической заподготовки 

обоксера. наОсновная начасть нутренировочного  озанятия онбыла инаправлена зана 

кформирование воабсолютной заи ивзрывной нусилы, иа отакже засиловой завыносливости. 
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Перед оначалом оэксперимента ов онобеих нугруппах он- кконтрольной ии 

онэкспериментальной во(по на10 кчеловек нав вокаждой загруппе) о- кбыли вопроведены отесты ина 

онобщую ифизическую иподготовку на(см. оПриложение). иКонтрольные затесты овключали 

нав насебя онупражнения, онаправленные вона овыявление наосновных ифизических накачеств 

назанимающихся накаждой иисследуемой нагруппы. 

В наконце запервого заэтапа воисследования вопроводились заповторные ктесты ина 

онобщую нуфизическую нуподготовку и(далее нуОФП). нуИх воглавной воцелью нуявлялось 
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выявление нувлияние накруговых вотренировок онна офизическую кподготовку 

заначинающих нубоксеров. 

На онследующем нуэтапе нуэксперимента нупроходился запредсоревновательный 

запериод. наКруговые вотренировки обыли ообращены зана нуразвитие воспецифичных ондля 

забоксеров зафункциональных оспособностей онорганизма. 

Для оопределения вофункциональной оподготовленности наспортсменов нубыли 

восоставлены нутесты, окоторые кпредставлены ив наприложении. иПо зазавершению заданного 

кэтапа онтестирование нупроходило ина забоксерских заснарядах заи оспецифичных идля набокса 

заупражнениях за- онскакалка, онспурты ои нат.п. о(см. онПриложение). нуОсновным запоказателем 

ондля оданных затестов обыли иинтенсивность воработы ииспытуемых, ограницы воих 

наиндивидуального натренировочного вопульса на(ИТП) кпри завыполнении нузаданий вои 

нувосстановление кво онвремя заотдыха. кПо заитогам затестирований онами обыл запроведен 

онанализ кполученных ворезультатов, онкоторые ипредставлены вониже. кВ нуходе 

онисследования вобыли заприменены иследующие кметоды нуисследования: оизучение 

оннаучно-методической олитературы кпо оисследуемой напроблеме, оноценка 

вопоказателей нуфизической заподготовленности нув наконтрольной они иэкспериментальной 

онгруппах, она итакже истатистическая онобработка онданных ки оанализ кисследовательской 

иработы. наМетод итеоретического наанализа заи наобобщения вонаучно-методической 

илитературы напомогает ииз овсего вомногообразия вонаучно-методических воисточников 

вовыбрать кименно зату налитературу нуи заинформацию, икоторая обудет оявляться занаучно-

методическим кзвеном онв кобосновании воданной затемы. 

Методу округовой вотренировки нупосвящено кдостаточно намного онаучной 

волитературы. оСтоит исказать, вочто нув воосновном заданный иметод нарассматривается нав 

наобщем заприменении нув нутренировочных онзанятиях, воне оуточняя заего наорганизацию ов 

онзависимости нуот запериодизации натренировочного напроцесса нуи ине зарассматривается 

его заприменение надля наразвития окаких-либо нуфизических кили кфункциональных 

онспособностей забоксеров. 

Метод вооценки кпоказателей офизической заподготовленности. оОценка 

зафизической онподготовленности воосуществлялась вов нуэкспериментальной наи 

наконтрольной онгруппах кв кформе восдачи нуконтрольных занормативов он(см. наПриложение во). 
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Эти нутесты иразрабатывались зав кзависимости заот кзадач иучебно- затренировочного 

онпроцесса забоксеров, нувыполняемых ив онданный ипериод. 

Педагогический заэксперимент. заИсследования напроводились нув 

кэкспериментальной наи воконтрольной вогруппах. кПроходило оотслеживание они 

насравнивание наизменений нуфизической ии кфункциональной наподготовленности воу 

обоксеров. 

Метод оматематической наобработки. кПо онрезультатам запроведенных натестов 

забыли онвыведены исредние нузначения кпоказателей офизической наи кфункциональной 

оподготовленности наэкспериментальной ии онконтрольной игрупп. наТакже копределены 

иприрост ворезультатов онгрупп ои оданы онсравнения, задля занаглядности нусоставлены 

надиаграммы. 

Анализ онэкспериментальной воработы. онПо назавершению оэксперимента забыли 

напроанализированы ворезультаты, онкоторые наизложены онниже. 

Эксперимент запроходил онпроводилось кна ибазе ксекции нупо забоксу ив иг.Ершрв 

воул.Гагарина он28 ну кс осентября за2018г. опо нумарт о2018 онг. кВ заисследовании воприняли онучастие 

во20 ичеловек, иначинающих вобоксеров и1-2 огода. оБыли нусформированы кдве кгруппы 

во(экспериментальная нуи законтрольная) онпо о10 очеловек вокаждая. иВ заэкспериментальной 

нугруппе затренировочные кзанятия напроводились напо заразработанной онметодике о(см. 

кПриложение). 

экспериментальной кгруппе ив нусередине вопервого кучебного кполугодия на(октябрь-

ноябрь) кв отечение вошести занедель на(первый онэтап) онприменялся наметод нукруговой 

онтренировки, нунаправленный ина водостижение вонеобходимого кобъема нуобщей 

офизической кподготовки онбоксера. воПреимущественно воосновной оупор оделался ина 

оразвитие ксилы ки засиловую овыносливость. заКруговые итренировки нуприменялись задва 

краза кв инеделю. 

До иначала запервого наэтапа онэксперимента нав воконтрольной ои иэкспериментальной 

онгруппах онпроводились иконтрольные онтесты кпо вофизической заподготовке одля 

воопределения науровня зафизического иразвития кзанимающихся. воТесты вона наОФП 

насоставлялись вотаким заобразом, очтобы оннаглядно кполучить нуданные ооб оосновных 

офизических нукачествах наспортсменов во(см. кПриложение ну№ и2). кТесты вона кОФП 
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завключали кв восебя забег онна и60 наи во500 нам, напрыжки ов идлину нас оместа, котжимания кот запола ив 

иупоре клежа, онподтягивания она наперекладине, нуподнимание иног нав онвисе ина оперекладине. 

кПо нурезультатам итестов онбыло овыведено онсреднее нуарифметическое зазначение, ичтобы 

нуконтролировать ообщий оуровень онразвития икаждой нуиз кгрупп. 

На овтором иэтапе нуэксперимента во(декабрь) иу оэкспериментальной игруппы, 

кснова опроводились вокруговые вотренировки, закоторые онтеперь нубыли онаправлены она 

онформирование кспецифичных нудля обокса вофункциональных кспособностей 

заорганизма возанимающихся. заЭто навремя запроведения воисследования нахарактеризуется 

иначалом исоревновательного опериода отренировок. заНа наданном онэтапе отесты 

напроводились вов иконце нуэтапа онна нубоксерских иснарядах заи оспецифических нудля вобокса 

заупражнениях к- воскакалка, наспурты заи вот.п. он(см. кПриложение). 

В заэтот опериод ону воновичков навпервые нав воконце водекабря вобыли ксоревновательные 

обои вона итоварищеских завстречах ис обоксерами ониз надругих насекций, зав нутом нучисле онмежду 

воэкспериментальной ки оконтрольной игруппами, наа нутакже вонекоторые онребята онприняли 

научастие нув вогородском ктурнире ондля иновичков 

Молодые олюди  ониз нуконтрольной вогруппы нутоже запринимали иучастие вов заданных 

ксоревнованиях. 

Как обыло оуже исказано, наперед наначалом запервого нуэтапа иисследования вов 

нуэкспериментальной ои нуконтрольной нагруппах напроводились натесты кна ообщую 

зафизическую нуподготовку. 

По воитогам опервого онтеста вона онОФП нупришли онк онзаключению, очто ксредние 

зазначения вогрупп онпо накаждым инормативам завыявили, зачто вофизической оподготовкой 

кбоксеров воиз иэкспериментальной вогруппы наненамного воуступают онспортсменам нуиз 

оконтрольной онгруппы. 

После напервого заэтапа оэксперимента ну(через намесяц) ов онобеих вогруппах онтакже 

проходили ктесты она иОФП. 

По нурезультатам завторого итеста онна оОФП забыли исделаны онследующие 

выводы: 

• воспортсмены воиз наэкспериментальной кгруппы воповысили восвои запоказатели 

практически онво овсех купражнениях, ккроме ипрыжков нув кдлину; 
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• нупрогресс нуу воспортсменов ониз кконтрольной нугруппы кнезначителен, ка нупо 

некоторым опоказателям идаже оснизился он(см. нуДиаграммы за1-6). 

Как ивидно опо вотаблицам ну№ во2 нуи за3, напосле кмесяца оприменения вокруговых 

натренировок, кнаправленных  она онразвитие косновных офизических вокачеств, нув 

онэкспериментальной вогруппе нубыл водостигнут вонеобходимый зауровень на«объема» 

оОФП, насоздана забаза одля ксовершенствования нуфизической они вотехнико- вотактической 

иподготовки. 

На навтором воэтапе воэксперимента зав ообеих игруппах вопроводились нутесты нана 

онфункциональную кподготовку. онТесты навключали ов насебя онупражнения вона набоксерских 

оснарядах, воскакалке, он«боя ис отенью» наи завольной наработе. воОсновные итребования кк 

ониспытуемым изаключались нав ивысокой иинтенсивности заи онсиле кработы кна наснарядах, зав 

вомаксимальных наспуртах. наОсновными напоказателями нафункциональной 

воподготовленности ислужили воЧСС, заскорость вовосстановления, вовнешний овид 

оспортсмена и(потоотделение, кпокраснение наили опобледнение накожи, кчастота 

задыхания), нутакже затехническая нуправильность ивыполнения иупражнений. 

По ворезультатам итестирования онможно онсделать онвыводы, ончто оиспытуемые киз 

онэкспериментальной кгруппы олучше вопереносят заскоростно-силовые инагрузки, 

квосстановление онв ипределах за«очень онхорошо» нуи на«отлично», зачем кбоксеры ииз 

наконтрольной нагруппы, завосстановление ккоторых вохарактеризуется онкак 

он«удовлетворительное» ои он«неудовлетворительное». 

Общая онкартина вотеста завыявила кнедостаточную нуфункциональную 

нуподготовку заспортсменов оиз оконтрольной загруппы. онВ ичастности, запри онравной 

наинтенсивности иработы напоказатели наЧСС иу наконтрольной загруппы онамного 

выше, ичем иЧСС иу оэкспериментальной огруппы, зау обоксеров оннаблюдалось 

повышенное кпотоотделение, осбивчивое ии нунеровное надыхание, нанедостаточное 

восстановление наво навремя заотдыха. иВ заначале воисследования нув кэкспериментальной 

огруппе ипроводился опервый иэтап наприменения кметода нукруговой ктренировки. иЕго 

зацелью вобыло навыявление заи нуформирование онеобходимого заобъема воспециальной 

кфизической кподготовки вобоксера, запроводилась нуработа ина иразвитие кабсолютной ки 

вовзрывной ксилы, осиловой квыносливости. воТак, кстанции нусостояли ониз наупражнений ина 
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итренажерах, вос наотягощениями, кс особственным ивесом во(подтягивания нуна 

оперекладине, иотжимание она обрусьях заи кт.п.). 

После нутого, вокак вос опомощью натестов нубыла копределена вомаксимальная оннагрузка 

накаждого нанаблюдаемого,  нуна ипервом онэтапе о(в вотечении о3 нунедель) онпроводилась оработа 

зана истанциях. заТренировки истроились опо нуколичеству воповторов, зав наосновном, кс 

онотягощениями о(без нустрогих овременных нуинтервалов, кно нав ворамках ораунда). кВес 

иотягощений нуна нустанциях иподбирался водля нукаждого ииндивидуально. заОтдых вомежду 

онсменой онстанций насоставлял во1 оминуту. 

После нупервого нукруга ипроводились заупражнения кна орасслабление. воЗатем, 

нупосле ну2 наминутного иотдыха нуначинался квторой накруг. воВ опервую нанеделю онвыполняли запо 

онтри вокруга, онво завторую за- нупо нучетыре. 

В нуноябре и2018 кг. он(заключительная вочасть опервого иэтапа воэксперимента) нуработа 

ина кстанциях оменяется. оТеперь кприменяются онстрогие вовременные кинтервалы ипо к1,5 

онминуты нус во1 кминутой оотдыха омежду кстанциями. оПовторы нуна икаждой онстанции 

кспортсмены заделали ониндивидуальное заколичество нураз, заоднако нуобязательным онбыло 

затребование натренера, начтобы онграницы оЧСС вонаходились кв за1-ой нузоне, зат.е. ив ипределах 

он140-160 нууд/мин. заПомимо онэтого кпод вонаблюдением онтренеров оннаходилось 

направильное овосстановление ииспытуемых заза воминуту онотдыха. онПри наразнице заударов 

онсердца заменьше за35-40, онрекомендовалось оснизить заинтенсивность вовыполнения 

купражнений онили квес онотягощения о(если наработа забыла онс нуотягощениями). кПосле 

ипервого нукруга ипроводились иупражнения зана ворасслабление, нузатем навыполняли о«бой ос 

натенью» вопо зазаданию вов засреднем вотемпе. кОтдых онмежду ккругами нусоставлял о2-3 нумин., кдо 

ополного навосстановления. 

На вовтором оэтапе кэксперимента нав итечении он3 онедель онопять вопроводились 

икруговые вотренировки, онкоторые затеперь вобыли кобращены онна кформирование 

кспецифичных вофункциональных нуспособностей онорганизма вобоксера. онКак вои ина 

напервом нуэтапе, накруговые итренировки иприменялись водва зараза нав онеделю. оСтанции 

осостояли нуиз купражнений она вобоксерских заснарядах, зас особственным завесом, ос нулегкими 

нуотягощениями, нуупражнений ина наскакалке ки нут.п. 
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Работа онна нустанциях ипроходила ив вострого надозированных навременных 

оинтервалах во(в заначале иэтапа за1,5-2 нумин., онво квторой ополовине о1 имин.). оГлавным 

итребованием онпри квыполнении купражнений зана останциях заявлялась квысокая 

заинтенсивность ои кнепрерывность. онЧСС воспортсмена ондолжна онбыла нанаходиться кво во2-

ой возоне, онт.е. онв вопределах к170-180 куд/мин. иТем зане онменее онна вонекоторых застанциях 

вонеобходима вобыла итехническая нуправильность овыполнения наупражнений, начто 

нуставило заперед наиспытуемыми ивысокие натребования вок икоординации водвижений, 

напамяти, навнимательности нуи онволевым кусилиям.1 

Для ивыяснения иуровня ивосстановления оспортсменов вопульс нуизмерялся онпосле 

икаждого квыполненного иупражнения заи нупосле наотдыха. иПри инедостаточной 

навосстанавливаемости и(меньше на40-35 науд/мин) овносились икоррективы. 

Во второй половине этапа временной интервал станций сократился до 1 

минуты. При этом возросла интенсивность выполнения упражнений. ЧСС 

также должен был находиться во 2-ой зоне. Отдых оставался прежним, 

контролировалось восстановление. 

Заключение. Подготовка спортсменов - сложная педагогическая 

задача, успешное решение которой связано с рядом вопросов 

организационного, научно- методического и педагогического характера. 

Планирование тренировочного процесса требует от тренера 

разнообразных знаний и практического опыта. Необходимо творчески 

перерабатывать самый передовой опыт и использовать знания об 

объективных взаимосвязях между организацией тренировки и ростом 

спортивных достижений. 

В боксе, как и в любом другом виде спорта, важным показателем 

физического состояния спортсмена является частота сердечного пульса. 

Самым простым и доступным средством является постоянная пульсометрия 

на тренировках. Особенность проведения тренировочных занятий в боксе, их 

временные интервалы легко позволяют отслеживать реакцию организма 

занимающихся на нагрузки. 

                                                           
1Филимонов, В.И. Бокс. Спортивно-техническая и физическая подготовка. - М.: Инсан, 2000 - С. 324. 
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В данном дипломном проекте были изучены особенности развития 

бокса как вида спорта, на современном этапе, пути развития физической и 

технической подготовки боксеров; разработаны комплексы 

специализированных круговых тренировок в различные периоды 

тренировочного процесса для начинающих боксеров; проведена опытно- 

экспериментальная работа по внедрению метода круговой тренировки в 

занятия боксом. 

Для решения поставленной задачи была изучена научно-методическая 

литература, некоторые методики, связанные с групповыми тренировками, 

проведены анализ и отбор материалов, связанных с физическим развитием 

боксеров-юношей.Данный опыт можно рекомендовать для использования в 

аналогичных секциях бокса. 

 


