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BBEJAEHUE

AKTYaJIbHOCTh  HcciaeaoBanus. [lomymspuzanuvss W CTPEMHUTEIBHOE
pa3BuTHE OOKCa B MOCJIEIHEE JECATUIETHE BBI3BAJIO CYIIECTBEHHBIE H3MEHEHUS B
MPOIIECCE TMOATOTOBKM CHOPTCMEHOB. [IOMCKYy HOBBIX MyT€l NOBBIIICHUS
7 ()EKTUBHOCTH  CHOPTUBHOM  TPEHUPOBKH,  CIOCOOCTBOBAJIO  YCUJICHHUE
COTIEPHUYECTBA B MPOTUBOOOPCTBE 32 CIIOPTUBHBIC PE3YNIbTATHl U U3MEHSIOLIHECS
YCJIOBUS ITOATOTOBKH.

Takum oOpa3zoM, B HacTosIIee BpeMs pa3padaThIBalOTCS CUCTEMBI Hanboiee
3¢ ()EKTUBHBIX METOJIOB U CPEACTB TPEHUPOBKH, HAITPABJICHHBIX OJJTHOBPEMEHHO Ha
pa3BuTHe (PU3NYECKUX KAuyeCTB W COBEPUICHCTBOBAHUWE TEXHUKU JBUKCHUN
ookcepoB. [loaToMy He ciydyailHO TEOPETHKM M TPAaKTUKH B oOjacTtu Ookca
IOCTOSIHHO OO0palaloT BHUMAHHE Ha BOIPOCHI ONTUMU3ALMHU TPEHUPOBOUYHOIO
npouecca. OnHOM U3 JEHCTBEHHBIX (OpPM OpraHu3alil TPEHUPOBOUYHOIO
npoiiecca B 00Kce ABIAETCS KPYroBasi TPEHHUPOBKa.

I[lon kpyroBoul TpPEHUPOBKOW M €€ BapuaHTAMU Mbl [OHUMAEM
BBICOKOMHTEHCUBHBIA METOJl NEPUOAM3ALMM HATPy30K M YIOPAXKHEHUU IS
pa3BUTHUS U COBEPIICHCTBOBAHUS CIEIUAIN3UPOBAHHBIX (PU3NUYECKUX KAUECTB U UX
BCcecTOpOoHHUX (popm. KpyroBas TpeHHpOBKa JaeT BO3MOKHOCTb 3HAYUTEIBLHOMY
YUCIy ~ 3aHUMAIOLIUXCA OTHOBPEMEHHO BBITIOJIHSATH WHIMBUIYaJTbHO
JO3UPOBAaHHBIC 3aJjaHUsl Ha TIOBTOPHI, JUOO Ha BpeMs, C OINpeAeICHHBIMU
WHTEpBaJaMl Ha OTIBIX WJIM K€ Ha Bce 0oJiee COKpalaeMoe TPEHUPOBOUYHOE
BpeMsl, T.C. BBINOJHAS KPYyTU B TaK Ha3bIBaeMoe «ieieBoe Bpems» (M. lonwmx,
1966).

KpyroBas TpenunpoBka, kak (opmMa OpraHU3alUd TPEHUPOBOUHON pPabOTHI

60Kcepa, B OTACIIbBHOM 3aHATHUH HUMCCT MACCY NPCHUMYIICCTB IICpCaA TPAAUIIUMOHHO
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uMeromMu Mecto B mpaktuke cxemamu (IM. MokeeB, A.I'. Illupses, P.M.
Mynamos, 1989). OtimyaroT KpyroByro TpPEHHPOBKY pPa3sHOCTOPOHHOCTh
BO3JICUCTBUSI, pa3sHOOOpa3ue paboThl, BO3MOXKHOCTh YETKOrO KOHTPOJS 3a
JO3UPOBKOI M HampaBlieHHOCTHIO0 padoThl (FO.B. bakanos, 1978).

3aHATUST  TUNA  «KPYroBas  TPEHUPOBKA»  OTJIMYAETCS  BBICOKOM
OpraHu3aliei, YeTKOCThI0, pa3zHooOpazuem  cojepxkanus. OHa  MOXKET
UCIIOJB30BaThCA Kak caMocTosiTelibHast (opma paboThl, KOTOpas Jaer
3HAUUTEIbHBIC PE3yJbTaThl Y HE TPEHUPOBABIIUXCS Tak paHblie 6okcepos (1O.b.
Hukudopos, 1987).

Ha nanHbIil MOMEHT CYIIIECTBYET OMpPEACICHHOE KOJUYECTBO METOANYECKUX
U HAy4YHBIX paboT MO MPOBEICHUIO KPYTrOBOM TPEHUPOBKHU C OOKCEpaMHU BBICOKOM
KBaTu(UKAUKU, HO JaHHBIX 00 OCOOEHHOCTSAX OpraHU3allMU 3aHATUM C FOHBIMHU
OokcepaMu eI1le HEJIOCTATOYHO, UYTO 3aTPYIHSET UX TEOpETHYEecKoe 00oOIIeHue,

IMPAKTHYCCKYIO PCAJIN3alIUI0 U Tp€6y€T z[aﬂLHeﬁmero HCCICOAOBAaHU:A.

OO0bekT mccien0oBaHMA - TpoliecC (PU3NYECKOW TMOATOTOBKH IOHBIX
OOKCEpOB.
IIpeamer wucciieoBaHMA -  QITOPUTM  MPUMEHEHUS  «KPYTOBOM

TPEHUPOBKU» OokcepoB 12-13 ner.

Iear uccaenoBaHusi - pa3paboTaTh M HIKCIEPUMEHTAIBLHO OOOCHOBATH
MIPUMEHEHUE «KPYTrOBOW TPEHUPOBKU» B MOJATOTOBKE IOHBIX OOKCEPOB.

I'mmore3a wmccaenoBanusa. Ilpeanmonaramoch, YTO  HCHOJB30BAHUE
«KPYTrOBOW TPEHUPOBKMUY» ONTUMHU3ZUPYET YPOBEHBb (PU3MUECKOMN MOJTOTOBKU FOHBIX
OOKCEepOB Ha ATarax CrelHaIM3UPOBAHHON MOATOTOBKH U MEepe]] COPEBHOBAHUSIMU.

OCHOBBIBasICh Ha BBIIMICTIPUBEACHHON THUIIOTE3€, B MCCICAOBAaHUU OBLIN

IMOCTABJICHLI CIICAYIOINNUC 3ada4Yn:



1.BeisiBute 3¢ ¢dextuBHBIE (DOPMBI MPOBEIEHUS YU4€OHO-TPEHHUPOBOYHOTO
nporecca B cucteMe GU3NYecKoil MOArOTOBKH IOHBIX OOKCEPOB.

2.Pa3zpaboTaTh anropuT™M HCIOJB30BAHUA «KPYTOBOW TPEHHPOBKH» B
MOATOTOBKE HAYMHAIOIINX OOKCEPOB.

3.ITpoBeputh >PPEeKTUBHOCTh HCHOIB30BAHUS PA3pAOOTAHHON «KPYTOBOM
TPEHUPOBKU» B MPOIIECCE IKCIIEPUMEHTA.

4.Pa3paloTaTh MpakTHUECKUE PEKOMEHIAINH JJI IPUMEHEHUS «KPYTOBOil»
TPEHUPOBKHU B IIOJTOTOBKE IOHBIX OOKCEPOB.

Jlns perieHus TIOCTAaBICHHBIX B paboTe 3aaay, MPUMEHSJICS KOMILIEKC
MEeTO10B MCCJIeI0BAHUS:

-aHaJIN3 JIUTEPATYPHBIX HCTOUHUKOB;

-aHKETHUPOBAHME;

-[IeJarOrn4ecKoe HalII0ICHUE;

-[1€JarOrMYECKUN IKCIIEPUMEHT;

-TIeJTarTOTMYECKOE TECTUPOBAHNUE;

-MaTEMaTUKO-CTaTUCTHUYECKass 00paboTKa.

OcHoBHOe coaepxanue padoThI

JUis peuieHusl TOCTaBIEHHBIX B paboTe 3ajay, NPUMEHSJICS KOMILIEKC
METOJIOB HccenoBaHus. K HUM OTHOCHITUCH:

-aHaJN3 JIUTEePATYPHBIX HCTOUHUKOB;

-aHKETHUPOBAHMUE;

-TIeJarornaeckoe HabJIroIeHHE;

-MeJarOTMYECKUN IKCTIEPUMEHT;

-11eJarOrM4eCcKoe TECTUPOBAHUE;

-MaTEeMaTUKO-CTaTUCTHUYECKasi 00paboTKa.



AHanu3 JUTEpaTypHBIX HMCTOYHUKOB OBUT HAIMpaBiI€H Ha BBISIBICHUEC
7(h()EKTUBHOCTH HCIIOIB30BAHUSI KPYTOBOW TPEHUPOBKH B TIOJITOTOBKE FOHBIX
OOKCepOoB.

AHKETUPOBAHHE HCHOJIB30BAIOCH ITIOCJIE MPOBEACHUS NEAAroru4eckoro
HKCIIEPUMEHTA ISl OEHKH 3(PPEKTUBHOCTU KPYTOBOM TPEHUPOBKHU OOKCEpaMHU.

[lenaroruyeckoe HabJIOIEHUE OCYIIECTBISIIOCH 32 Y4EOHO-TPEHUPOBOYHBIM
IPOLIECCOM FOHBIX OOKCEPOB.

B pabote ObuIM UCIIOIB30BAHBI CIEAYIOIINE M€IarOTUYECKUE TECTHI:

-IPBIXKOK B JIJTMHY C MECTA;

-MIOATATUBAHUE HA TIEPEKIIAINHE;

-crubanue-pa3rubanue pyk B yrope;

-II0JIBEM TYJIOBUIIIA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa K Horam 3a | MuH;

-yJapbl pyKamu B BO3AyX 3a 5 c.

[IpoBepka  »ddekTUBHOCTH  pa3pabOTaHHOM  METOJUKH  KPYTOBOM
TPEHUPOBKM Yy OOKCEpOB OCYUIECTBISIACH MPOBEACHUEM MEAArOrHYecKoro
skcriepuMenTa B kiryoe enunooopcts VERSHINA 1. Caparos.

Ilepen mpoBeneHuem skcrepuMeHTa Ookcepsl (12-13  ner) Obun
pacrpeneseHbl Ha SKCIIEPUMEHTAIBHYIO U KOHTPOJBHYIO Tpynnbl. J{is
ONpPENEIEHUS]  COCTaBa  JKCIEPUMEHTAJIbHOW W  KOHTPOJBHOW  TPYIIIbI
MCITIOJIB30BAJICSI METO/] MOMAPHOT0 0TOOpa, MPU KOTOPOM OOKCEPHI MOCIIE IEPBOTO
TECTUPOBAaHUS €  TPUMEPHO  PaBHBIMHU  TIOKazaTelsiMH  (PU3MUECKOU
MOJATOTOBJIICHHOCTH  3a4UCIUIMCh B pa3iiMuHble rpymnmnel.  Brnocnenctsuun
KOHTpOJIbHAs ~ Tpylna 3aHUMallach MO  OOIIENPUHATOM  METOJMKE, a
AKCHEPUMEHTAJbHAsI - 10 METOJANKE COBEPUICHCTBOBAHUSA BBIHOCIUBOCTH,
pa3zpabotranHoi Hamu. [legaroruyeckuii HKCIEPUMEHT 3aBEPUIMIICS KOHTPOJIbHBIM

TCCTUPOBAHHECM.



[TomydeHHble B X0/1€ UCCIIEOBaHMSI JaHHbBIE ObUIH 00paOOTaHbI C TOMOIIBIO
OOIIETIPUHATHIX METOJIOB MAaTEeMAaTUYECKOU CTATUCTUKHU. OHU MO3BOJIMIU OLECHUTD
MacumTabbl CABUTOB B IIOKa3aTENsIX BBIHOCIMBOCTH Yy OokcepoB. I[lpu stom
PACCUMTHIBAIIMCH CIEAYIOIINE CTATUCTUYECKHAE XaPAKTEPUCTHKHU:

-CpeJIHee 3HaYEHUE UCCIIEeIyeMOT0 TTOKa3aTels;

-K03(QUIIMEHT BApUATUBHOCTHU TTOKA3ATEIs;

-CTaHJIapTHOE OTKJIOHECHHUE;

-oIIMOKa CPeIHEro 3HAYEHUS;

-MaKCUMaJIbHOE 3HaYEHUE NOKA3aTelsl B JAaHHOU BBIOOPKE;

-MUHUMAaJIbHOE 3HAYEHHE MMOKA3aTeNsl B JTAHHOU BBIOOPKE;

-pa3HHIla B 3HAYCHUSX CPABHUBAEMBIX MTOKa3aTeIeH;

-3HaYeHus t-kputepusi CThIOIEHTA NIPU CPABHEHUU TOKA3aTENEH 10 U MOCIIe
IKCIEPUMEHTA;

-IOCTOBEPHOCTh Pa3IMYMil CpaBHUBAEMBIX TIOKa3aTelled (KPUTUYECKOE
sHauenue 0,05).

3nauenue t-kputepuss CThIOJIGHTa BBIUMUCISIM 1O  dopMynaM U
Kputnueckoe 3nauenue t-kpurtepus npu a = 0,05 u v = 14 Haxoaunu B Tabnuiie.
BeiBoa: Ecnu t < t005, To Ha ypoBHe 3HaunmocTu 0,05 npunumanu runore3y Ho.
BeiBon: crenmenb gocroBepHoctd (P) Haxommnm mno Tabmuue t- Kputepus
Creronenrta: eciim P<0,05, P<0,01, To ommbOka, menbiie 5%, 1% u pesynbTar
noctoBepeH; eciu P>0,05, To ommbka 6omnbie 5%.

[IpoBeaeHne  MEOAroru4eckoro  SKCHEpPUMEHTa  BKIIOYANO  TPH
B3aMMO/IOTOJIHSIFOUIUX dTara:

[lepBbrit stanm - cenrssOps 2017 1. - depanp 2018 r. Ha atom sTame
aHAIM3UPOBAINCh M PACCMATPUBAINCh BO3MOXKHOCTH MPUMEHEHUS KPYroBOM

TPEHUPOBKU TPHU TOATOTOBKE IOHBIX OOKcepoB. Pa3pabatpiBaioch OCHOBHOE
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HaIlpaBJIEHUE HCCIIEOBAHUS, ONPEAEISUINCh METObI MIEJArOTHYECKOT0 KOHTPOJIS,
YTOYHSJICSA METOI0JIOTUYECKUN anmapaT padoThl.

Bropoii stan - mapt - uroHs 2018 r. Ha sTtom srtame ObL1 OpraHu3oBaH
NEJaroruueckuil 3KCnepuMeHT. B Hayase ¥ MO OKOHYaHWM Mpouecca ObLIo
MIPOBEJICHO TECTUPOBaHUE (PU3NYECKON MOJATOTOBKH IOHBIX OokcepoB. Ha ocHoBe
MOJIYYEHHBIX PE3YJIbTATOB OBUIHM ONpe/eeHbl dKcepuMeHTallbHas (10 yenoBek) u
KoHTpoibHass (10  denmoBek) TPYIIIIBL. TpeHupoBouHass  mporpamma
HKCIIEPUMEHTAIBHON IpyNIbl Obla pa3padoTaHa HaMH, a B KOHTPOJIBHOM TpyIIe
IPOBOJMJICS TPEHUPOBOYHBIA IpoLIECC MO OOIIENPUHATON METOAMKE. JTan
3aBEPILIUJICS UTOTOBBIM TECTUPOBAHUEM U aHKETHPOBAaHUEM OOKCEPOB.

Tperuit stan - ceHTsa0pb - okTsI0ps 2019 r. Ha sTOM 3Tame oneHUBanoch
BJIUSIHUE PA3JIMYHBIX METOJUK Ha MOBBILIEHUE YPOBHS (PU3MUYECKOW MOATOTOBKU
IOHBIX OOKCEpPOB M3 SKCIEPUMEHTAJIBPHOW W KOHTPOJBHOW TIpymm. Pe3ynbrarel
IpEIBapUTEILHOTO U WUTOTOBOTO TECTUPOBaHUS 00pabaThIBAIUCh C IOMOIIBIO
METO/IOB MAaT€MAaTHYECKOW CTATUCTUKH, CPABHUBAIMCH MEXKIY COOOW W ObLIU
o(OpMJICHBI B BUJI€ BHIMTYCKHON KBaTH(UKAIIMOHHON paOOTHI.

B npouecce negarornyeckoro s3KCnepuMeHTa ISl UCKIIFOUEHUS HETOCTATKOB
B (Qu3MUYECKOW TMOATOTOBJICHHOCTH OOKCEpOB HaMu ObUI0 0OBEIUHEHA
CHelMajibHasi TPEHUPOBKA JJsi Pa3BUTHUA M COBEPIICHCTBOBAHMS (DU3HUECKUX
KaueCTB C TNPaKTUUECKOM paboToi MO COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKO-
TaKTHYECKOT0 MacTEPCTBA.

Ha y4eOHO-TpeHUPOBOUHBIX 3aHATHUSAX PEIIANKNCH CIEIYIOIINE 3a0aun:

1.Vkpenienue W TpeHUpOBKA BECTHOYJSIPHOTO ammapara, T.€. YMEHHs
OpUEHTUPOBATbCS B IMPOCTPAHCTBE W KOOPAMHHUPOBATH CBOM JABWKEHUS IIPH

H€p€B036Y)K)1€HI/II/I, yTO OBIBAET MOCJIE HOKAaYyHa UJIN B COCTOSAHUHU «KT'POITH.



2.PazBuTtre MpII OpIOMIHOTO Mpecca HEOOXOAMMBIMHU CHEIHATbHBIMU
YIPAXHEHUSIMH JIJISI «CACPKUBAHUS) HEOKUJAHHBIX YAapOB B 0071aCTh KUBOTA.

3.YKpemieHre Bcex TPy MBI [IJIEYEBOT0 MOsiCa U TYJIOBUILA, KOTOPHIE
IPUHUMAIOT YYacTUE B YIAPHBIX U 3aIIUTHBIX TEHCTBUSX.

4.1loBblieHHE OBICTPOTHI M CKOPOCTHO-CHMJIOBOM BBIHOCIMBOCTU MBIIIIL,
YUYacCTBYIOIIMX B yJapax.

5.CoBepI11eHCTBOBaHUE OBICTPOTHI M BBIHOCIHMBOCTH MBIIII, YIAaCTBYIOIUX B
nepeaBUKEHUSIX OoKcepa.

6.CoBepIiieHCTBOBaHNE TEXHUYECKUX MPUEMOB M TAKTUYECKUX JCHCTBHI Ha
dbonHe puznuecKkoil ycTanocTu.

7 .IloBpIlIEHNE YPOBHS BOJIEBBIX KAU€CTB [P UHTEHCUBHOW paboTe uepe3
CUILY.

Ha 3aHATHSAX OpUMEHSICS KPYroBOM METOJ TPEHHUPOBKHU C YEpeIOBaHUEM
YOPaXHEHUH CHEeUaTbHOM (U3MUYECKON MOATOTOBKH C YHPAKHEHUSIMH JJIs
COBEPIIICHCTBOBAHUSI TEXHUKO-TAKTHUECKOTO MAacTepPCTBA, KOTOPHIC MPOBOIUIIHUCH
NOBTOPHO-UHTEPBAILHBIM METOJIOM.

[TponomKUTENPHOCTh  TEAATOTUYECKOTO  OKCIIEPUMEHTa CocTaBuia 8
mecsaieB (centsaopr 2017 r. - ampens 2018 r.). B xome skcnepumeHTa Ha
CHELMATIbHO-TIOATOTOBUTEILHOM 3Talle KpyroBasi TPEHUPOBKa MIPUMEHsJIAch 3 pa3a
B HEICTbHOM MUKPOIIMKJIE, Ha TIPEICOPEBHOBATEIHLHOM - 2 pasa, a 3a JIBe HeJelu
nepe]i COpeBHOBAaHUSIMH UCKITIOYANIACh U3 MOATOTOBKH OOKCEpOB.

B »skcnepumenrtanbHol rpynme Oputo 10 yenoBek, KOTOpbIe IO Hayaiia
3aHATUN JIETUIMCH Ha Maphl B COOTBETCTBHH C BECOM W KBaIH(HUKAIUEH, KOTOpPbIC
BITOCJIEZICTBUH MOTY4aJIu TOPSAKOBBIA HOMED.

[Tocne o6mieit pa3sMuHKA OOKCepbl MPUCTYNalW K TpeHupoBke Ha 10

CTaHLUAX U, PYKOBOJICTBYSICh CXEMOU BBIBEIICHHOM B 3aJI€, MEPEXOIWIA OT OJHOU
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K Apyroil. PaboTa Ha Kaxa0i «CTaHIMU» MPOJOJKACTCS 2 MUH., IEPEPHIB TUTCA
1 muH (mynbc pabotel Ha ctanuu 100-140 ya/mun). B pe3ynpraTe, 32 TPEHUPOBKY
OOKcepbl MPOXOIAT 5 (YETHBIX) «CTAaHUUN» MO COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKO-
TaKTHYECKOTO MACTePCTBA U 5 (HEUETHBIX) «CTAHIIHMI CIIEUATBLHON (U3HIeCKOn
MOATOTOBKH.

Ha «cranumsix» cnenuaibHON (pU3MUeCKON MOATrOTOBKU OOKCEphl paboTaroT
nooyepenHo no 30 ¢, umes 1Ba MOAXO0/Aa K CHapsiAy M JBa nepuoga otabixa mno 30
c. Bo Bpems TpeHupoBku uepe3 kaxiple 30 ¢ 3By4UT MarHuTO(OHHAs 3alKCh
TOHra.

Ha «craHmmsx» CcOBEpUIEHCTBOBAHUS TEXHHKO-TAKTUYECKOTO MacTepCTBa
paboTa MpoBOJIUTCS B TEUEHUE 2 MUH O€3 IepephIBa.

B pe3ynpTaTe NpPOBEAEHHOIO HAMHM 3KCIEPUMEHTA OBbLIM BBISBICHBI
U3MEHEHUSl CpPEIHETPYIIOBBIX IOKa3arenael (u3nMueckold MOArOTOBICHHOCTH
OOKCEpOB IKCIIEPUMEHTAIBHON U KOHTPOJIBHOM TPYIIIL.

Takum 00pa3oM, SKCIIEpUMEHTaIbHAs TpyIa MNPeB30Ilia KOHTPOJIbHYIO MO
pesynbraram npupocra B Tecte «lIpspkoxk B qiumHY ¢ Mecta» 4,7%, B Tecrte
«Yaapel B BO3AyX 3a 5 cekyHa» Ha 5,2%, B Tecte «llogbeM TynoBuima u3s
MOJIOXKCHHS JIexka K Horam 3a 1 mumH» Ha 6,8%, B Tecte «CrubaHue-pasrubaHue
pyk B ynope aexa» Ha 7,1%. Cnenyer otMeTuTs, uto B Tecte «lloarsaruBanue Ha
nepeKsIaJnuHe» KOHTPOJIbHAS Tpynna umena Oosnee 3HauuMebli (Ha 5,5%) mpupoct
CpEIIHUX TTOKa3aTeeH.

[lo oOKOHYaHMM TEJArOrMYEeCKOr0 JKCIEPUMEHTa HaMH MPOBOJUIIOCH
aHKETUpPOBaHUE OOKCEPOB IKCIepUMeHTanbHOM rpynmbl. Ha Bompoc: «Kak Bl
OTHOCUTECHh K KPYTrOBOM TPEHHPOBKE?» HCIBITYEMbIE OTBEYAIM CIIECIYIOLIUM

o0pa3oM: «KpyroBas TPEHUPOBKA - 3TO, I0-MOEMY, XOpOIIIasi cUcTeMa



TPEHUPOBKN»; «KPYroBasi TPEHUPOBKA TMOJIE3HA JUISl YBEJIUMYEHUS CHIbl U
PE3KOCTU»; «IIOCTE TaKOW TPEHHPOBKU UYBCTBYEIIb YCTaJOCTh, HO TPEHUPOBKA
HPaBUTCS»; «B ATOM TPEHUPOBKE CTapaelibCs padoTaTh YEpe3 CUITY»; «IOCTe
NPUBBIKAHUA K TAaKOW TPEHUPOBKE UYBCTBYIO Ce€0sl XOpOIIO», «Kpyromas
TPEHUPOBKA MHTEPECHA U Pa3HOOOpa3HAY.

BrlmenepeurcieHHOe TMO3BOJISET BBIIBUTH OCOOCHHOCTH OpraHu3aluu |
MIPOBEICHUSI KPYTOBOM TPEHUPOBKHU B OOKCE:

1.IlepexmroueHne ¢  yOpaXKHEHUW JUIsl  CHEIUAIbHOW  (pu3Myeckoin
MOATOTOBKM Ha YIPAXHEHMS ISl COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKO-TAKTUYECKOIO
MacTepCTBa CO3/Ia€T MHTEPEC U pa3HOOOpa3ue B TPEHUPOBKE FOHBIX OOKCEPOB.

2.Iloouepennass paboTa Ha «CTaHIUAX» CHEHUAIBHONW (pU3MUYeCcKoOn
MOATOTOBKHU MPUJIAET 3aHATUAM XapaKTep COPEBHOBAHUS U MOBBIIIAECT AKTUBHOCTh
paboTHI.

3.YrpaxHeHuss Ha «CTAHIMSAX» CIHENUaIbHON (U3MYECKOW MMOATOTOBKU
JIETKO TOAIAI0TCS PEryJIUPOBAHUIO 110 MHTEHCUBHOCTHU U JJO3UPOBKE HArpy30K.

4 Tlocne mpoBeieHNs] HECKOJIBKUX TPEHUPOBOK KaXIAbI OOKCEp 3alIOMUHAET
CBOM CEpUM Ha KaXKJOW CTAHIMU U MO 3aJaHUI0 TpPeHepa W B 3aBUCHUMOCTH OT
CBOETO CaMOYYBCTBHS MOKET YBEJIMUUTD UM YMEHBIIIUTh HHTEHCUBHOCTH PA0OTHI.

5.00bpeM paboOTHl B TPEHUPOBKE MOXKHO H3MEHSTH, M3MCHSS KOJUYECTBO
«CTAHLII».

6.TpeHep mMeeT BO3MOKHOCTH MPOKOHTPOJIUPOBATH OOKcepa Ha KaKIou

«CTaHIIMM» U CaMOCTOATCIBHO HOIIO6paTB AJIs1 HECTO YIIPAXKHCHUS.

3AK/ITFOYEHUE
Pe3ynbTaThl TEOPETUYECKOrO0 aHaiu3a M HKCIEPUMEHTAJbHOM paboThI

IMMO3BOJIMJIMA CALCJIATh CJICAYIOIINUC BBIBO/IbI:
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1.AHanu3 Hay4YHO-METOJMYECKOW JIMTEpaTypbl MOKa3ajdl aKTyaJbHOCTh
po0JIeMbl COBEPILIEHCTBOBAHUS (PU3NYECKOM MOATOTOBKH B Ookce. CoBpeMeHHas
CUCTEMa, HCIMojJb3yeMas B OOKce, HECMOTps Ha pa3IMYHbIE M[POTPaAMMBI
MOJATOTOBKHU, HEJOCTATOYHO HCIOJB3YET «KPYTOBYIO TPEHUPOBKY» HAa HAaYaJIbHOM
JTane.

2.B pesynbrare aHanuza TEOpMHM HaMH Oblla pa3paboTaHa METOIMKA
IIPOBEICHUS] «KPYTOBOM TPEHUPOBKW» Yy IOHBIX OOKcepoB. OHa cocTossia H3
3aHaTui Ha 10 craHuumsax. Pabora Ha KaKIOW «CTaHIMMW» MPOJOJIKAETCS 2 MHUH.,
nepepblB anutca 1 mMuH (mynsc pabotrsl Ha craHuumu 100-140 yn/mun). 3a
TPEHUPOBKY OOKCEpbI MPOXOAAT 5 (YETHBIX) «CTAHLMI MO COBEPIICHCTBOBAHUIO
TEXHUKO-TAaKTUYECKOTO MacTepcTBa U S5 (HEUETHBIX) «CTaHLMID CHElHaTIbHOU
(bU3MYECKON MOArOTOBKH.

3.UccnenoBanue mokazajgo  OonbiIyl0  3(DPEKTUBHOCTh  «KPYrOBOMU
TPEHUPOBKM», TaK KaK AKCIEPUMEHTaIbHas IPpyIla MpeB30Iija KOHTPOJIbHYIO 110
pe3yapTaTraM MPUPOCTa B TECTE «YAapsl B BO3AYX 3a 5 ceKyHI» Ha 5,2%, B Tecte
«ITogpeM TynoBUIlIAa U3 TOJIOKEHUA JieKa K Horam 3a 1 muH» Ha 6,8%, B TecTe
«IIpbpKok B mymuHy ¢ mecta» 4,7%, B Tecte «CrubaHue-pasrudanue pyk B ymnope
nexa» Ha 7,1%. Cnenyer otmeruth, 4to B Tecte «lloaTaruBanue Ha
NepeKIaANHe» KOHTPOJIbHAS Tpymna umena 6osee 3HauuMebIi (Ha 5,5%) mpupoct
CPEIHUX MOKa3aTEeIEH.

4.OxcniepuMeHTa bHasl MpoBEepKa pa3pabOTaHHON METOJUKU IOKa3ajla ee
BBICOKYIO 3(P(PEKTUBHOCTb, YTO IMO3BOJIIET MCHOJIB30BATh B TPEHUPOBOUYHOM

npoiiecce.
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