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Актуальность данной проблемы заключается в том, что в работах 

последних лет недостаточно представлены данные комплексных исследований, 

раскрывающих особенности организации физического воспитания 

обучающихся неспециализированных вузов, выбравших специализацию «Бокс» 

по дисциплине «Физическая культура» с использованием методов круговой 

тренировки. 

Составляющими частями современного бокса являются высокая 

физическая подготовка, стабильная техника, гибкая и различная тактика, и 

огромная сила воли спортсмена. Его основными особенностями считаются 

применение активной и наступательной тактики с ее синхронной 

универсализацией, высокий темп ведения боев, существенное время 

нахождения боксеров на ближних дистанциях, частое использование сильных 

одиночных ударов и их серий. Также боксу присущи разнообразие и яркость 

индивидуальных манер боксеров. 

Управление тренировками боксеров – это весьма трудный и 

неоднозначный процесс. Подготовка боксеров – это сложная педагогическая 

проблема, благополучное решение которой объединено с вопросами 

организации тренировки, научно-методического и педагогического 

направления. Тренера должны конкретно планировать все средства и методы 

для решения установленных задач, чтобы достигать намеченных целей. 

Организационно-методическая форма занятий физическими 

упражнениями, известная под названием «круговая тренировка», обладает 

многими достоинствами. Однако это форма даёт эффект, только если 

применять её правильно. Наблюдения же показали, что многие преподаватели 

понимают под круговой тренировкой поточный метод с последовательным 

выполнением комплекса физических упражнений. На наш взгляд, круговая 

тренировка представляет собой целостную самостоятельную организационно-

методическую форму занятий и в то же время не сводится к какому-либо 

одному методу. Она включает в себя ряд частных методов строго 

регламентированного упражнения с избирательным и общим воздействием на 



организм обучающихся. Она строится так, чтобы создать предпочтительные 

условия для комплексного развития физических способностей обучающихся. 

То есть не только одновременное развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), но и совершенствование 

их комплексных проявлений: скоростной силы, силовой выносливости, 

скоростной выносливости, скоростно-силовой выносливости. Одна из 

важнейших особенностей этой формы занятий – чёткое нормирование 

физической нагрузки и в то же время строгая её индивидуализация 

Цель исследования – повышение функциональной подготовленности 

боксеров методом круговой тренировки. 

Объектом исследования – тренировочный процесс юношей, 

занимающихся боксом. 

Предметом исследования– применение комплекса специальной 

круговой тренировки в учебно-тренировочных занятиях боксеров. 

Рабочая гипотеза. Предполагается, что специально разработанная для 

начинающих боксеров методика круговой тренировки поможет более быстрому 

усвоению необходимых навыков и развитию всех физических качеств. 

Исходя из цели, и гипотезы исследования были сформулированы 

следующие задачи:  

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. На основании литературных источников выявить основные методы 

повышения функциональной подготовленности боксеров. 

3. Дать оценку тренировочному процессу по применению круговой 

тренировки с позиции формирования физической подготовленности 

боксеров. 

4. Организовать процесс круговой тренировки боксеров для развития всех 

физических и морфофункциональных способностей. 



В ходе исследования были применены следующие методы 

исследования: 

1. Изучение научно-методической литературы по исследуемой проблеме. 

2. Педагогическое тестирование. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Метод математической статистики. 

Структура выпускной квалификационной работы. Выпускная 

квалификационная работа состоит из введения, 2-х глав (теоретической, в 

которой приводится анализ научно-методической литературы по изучаемой 

проблеме исследования, и практической – педагогического эксперимента), 

заключения, списка литературы в количестве 34 источников и приложений. 

Це ль ис сл ед ов ан ия – по вы ше ни е фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ле нн ос ти 

бо кс ер ов ме то до м кр уг ов ой тр ен ир ов ки. 

Ис хо дя из це ли и ги по те зы ис сл ед ов ан ия бы ли сф ор му ли ро ва ны 

сл ед ую щи е за да чи:  

1. Пр оа на ли зи ро ва ть на уч но-ме то ди че ск ую ли те ра ту ру по пр об ле ме 

ис сл ед ов ан ия. 

2. На ос но ва ни и ли те ра ту рн ых ис то чн ик ов вы яв ит ь ос но вн ые ме то ды 

по вы ше ни я фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ле нн ос ти бо кс ер ов. 

3. Да ть оц ен ку тр ен ир ов оч но му пр оц ес су по пр им ен ен ию кр уг ов ой 

тр ен ир ов ки с по зи ци и фо рм ир ов ан ия фи зи че ск ой по дг от ов ле нн ос ти 

бо кс ер ов. 

4. Ор га ни зо ва ть пр оц ес с кр уг ов ой тр ен ир ов ки бо кс ер ов дл я ра зв ит ия 

вс ех фи зи че ск их и мо рф оф ун кц ио на ль ны х сп ос об но ст ей. 

В хо де ис сл ед ов ан ия бы ли пр им ен ен ы сл ед ую щи е ме то ды ис сл ед ов ан ия:  

1. Из уч ен ие на уч но-ме то ди че ск ой ли те ра ту ры по ис сл ед уе мо й пр об ле ме. 



2. Пе да го ги че ск ое те ст ир ов ан ие. 

3. Пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т. 

4. Ме то д ма те ма ти че ск ой ст ат ис ти ки. 

Из уч ен ие на уч но-ме то ди че ск ой ли те ра ту ры по ис сл ед уе мо й пр об ле ме. 

Дл я ре ше ни я по ст ав ле нн ых за да ч, пр ед ст ав ле нн ых в гл ав е «В ве де ни е», бы ла 

ра сс мо тр ен а на уч но-ме то ди че ск ая ли те ра ту ра от еч ес тв ен ны х и за ру бе жн ых 

ав то ро в, ра бо ты по те ор ии и ме то ди ке фи зи че ск ой ку ль ту ры и сп ор та, ра бо ты 

сп ец иа ли ст ов по бо кс у, жу рн ал ьн ые ст ат ьи и пу бл ик ац ии, са йт ы ра зл ич ны х 

сп ор ти вн ых кл уб ов бо кс а.  

Ме то ду кр уг ов ой тр ен ир ов ки по св ящ ен о до ст ат оч но мн ог о на уч но й 

ли те ра ту ры. Ст ои т ск аз ат ь, чт о в ос но вн ом да нн ый ме то д ра сс ма тр ив ае тс я в 

об ще м пр им ен ен ии в тр ен ир ов оч ны х за ня ти ях, не ут оч ня я ег о ор га ни за ци ю в 

за ви си мо ст и от пе ри од из ац ии тр ен ир ов оч но го пр оц ес са и не ра сс ма тр ив ае тс я 

ег о пр им ен ен ие дл я ра зв ит ия ка ки х-ли бо фи зи че ск их ил и фу нк ци он ал ьн ых 

сп ос об но ст ей бо кс ер ов. 

Об об ще нн ые те ор ет ич ес ки е и ме то ди че ск ие ма те ри ал ы бы ли пр ив ед ен ы 

в «Г ла ве 1» ди пл ом но го ис сл ед ов ан ия и на ос но ва ни и ра сс мо тр ен ны х на уч но-

ме то ди че ск их ис то чн ик ов, в за ви си мо ст и от пе ри од из ац ии тр ен ир ов оч ны х 

за ня ти й, бы л со ст ав ле н ко мп ле кс сп ец иа ли зи ро ва нн ой кр уг ов ой тр ен ир ов ки 

дл я бо кс ер ов. 

Пе да го ги че ск ое те ст ир ов ан ие. Дл я оп ре де ле ни я фу нк ци он ал ьн ой 

по дг от ов ле нн ос ти сп ор тс ме но в бы ли со ст ав ле ны те ст ы, ко то ры е пр ед ст ав ле ны 

в Пр ил ож ен ии. 

Эт и те ст ы ра зр аб ат ыв ал ис ь в за ви си мо ст и от за да ч уч еб но-

тр ен ир ов оч но го пр оц ес са бо кс ер ов, вы по лн яе мы х в да нн ый пе ри од. 

Пе да го ги че ск ий эк сп ер им ен т. Ис сл ед ов ан ия пр ов од ил ис ь в 

эк сп ер им ен та ль но й и ко нт ро ль но й гр уп па х. Пр ох од ил о от сл еж ив ан ие и 

ср ав ни ва ни е из ме не ни й фи зи че ск ой и фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ле нн ос ти у 

бо кс ер ов. 



Ме то д ма те ма ти че ск ой об ра бо тки. По ре зу ль та та м пр ов ед ен ны х 

те ст ов бы ли вы ве де ны ср ед ни е зн ач ен ия по ка за те ле й фи зи че ск ой и 

фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ле нн ос ти эк сп ер им ен та ль но й и ко нт ро ль но й гр уп п. 

Та кж е оп ре де ле ны пр ир ос т ре зу ль та то в гр уп п и да ны ср ав не ни я, дл я 

на гл яд но ст и со ст ав ле ны ди аг ра мм ы. Ст ат ис ти че ск ая об ра бо тк а пр ов од ил ас ь с 

по мо щь ю ме то до в, оп ис ан ны х в сп ец иа ль но й ли те ра ту ре. Ра сч ет ы 

вы по лн ял ис ь по сл ед ую щи м фо рм ул ам: 

Ср ед не е ар иф ме ти че ск ое зн ач ен ие:    

Ср ед не е кв ад ра ти че ск ое от кл он ен ие:  

Ош иб ка ср ед не го ар иф ме ти че ск ог о зн ач ен ия:  

До ст ов ер но ст ь ра зл ич ий (P) ме жд у дв ум я вы бо ро чн ым и ар иф ме ти че ск им и 

зн ач ен ия ми дл я дв ух св яз ан ны х вы бо ро к оп ре де ля ла сь пр и по мо щи 

па ра ме тр ич ес ко го кр ит ер ия Ст ью де нт а и сч ит ал ас ь су ще ст ве нн ой пр и 5% 

ур ов не зн ач им ос ти, (ве ро ят но ст ь 0,95%), чт о яв ля ет ся об ще пр ин ят ым в 

пе да го ги че ск их ис сл ед ов ан ия х:  

 

Пе да го ги че ск ое ис сл ед ов ан ие пр ов од ил ос ь на ба зе спортивного 

комплекса «Строитель» клуб бокса «Атака» г. Са ра то ва в пе ри од с се нт яб ря 

2020 г. по март 2021 г. и пр ох од ил о в не ск ол ьк о эт ап ов. 

В ис сл ед ов ан ии пр ин ял и уч ас ти е 20 че ло ве к, на чи на ющ их бо кс ер ов 1-2 

го да об уч ен ия (уч ащ ие ся ст ар ши х кл ас со в, 15-17 ле т). Бы ли сф ор ми ро ва ны дв е 

гр уп пы (эк сп ер им ен та ль на я и ко нт ро ль на я) по 10 че ло ве к ка жд ая. В 



эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе тр ен ир ов оч ны е за ня ти я пр ов од ил ис ь по 

ра зр аб от ан но й ме то ди ке. 

В хо де пе рв ог о эт ап а эк сп ер им ен та бы л пр ов ед ен ан ал из на уч но 

ме то ди че ск ой ли те ра ту ры. Пе да го ги че ск ое на бл юд ен ие за си ст ем ой 

тр ен ир ов ок, ко то ры е бы ли на пр ав ле ны на ра зв ит ие ра зн ос то ро нн ей 

фи зи че ск ой по дг от ов ки и ов ла де ни е ос но ва ми те хн ик и из бр ан но го ви да 

сп ор та, ис по ль зу ем ой спортивным комплексом «Строитель» клубом бокса 

«Атака» г. Са ра то ва, по ка за ло, чт о да нн ая си ст ем а не де ла ет ак це нт а на 

пр им ен ен ие ме то да кр уг ов ой тр ен ир ов ки с ис по ль зо ва ни ем че ре до ва ни я 

ре жи мо в на гр уз ки и от ды ха. В за ни ма ющ их ся бо кс ом на эт ап е на ча ль но й 

по дг от ов ки. В эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе пр ед по ла га ет ся вн ед ре ни е и 

вы по лн ен ие тр ен ир ов оч но й на гр уз ки по тр ен ир ов оч ным пр ог ра мм ам 

со ст ав ле нн ые на ос но ве ме то да кр уг ов ых тр ен ир ов ок. 

В эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе в се ре ди не пе рв ог о уч еб но го по лу го ди я 

(ок тя бр ь-но яб рь) в те че ни е ше ст и не де ль (пе рв ый эт ап) пр им ен ял ся ме то д 

кр уг ов ой тр ен ир ов ки, на пр ав ле нн ый на до ст иж ен ие не об хо ди мо го об ъе ма 

об ще й фи зи че ск ой по дг от ов ки бо кс ер а. Пр еи му ще ст ве нн о ос но вн ой уп ор 

де ла лс я на ра зв ит ие си лы и си ло ву ю вы но сл ив ос ть. Кр уг ов ые тр ен ир ов ки 

пр им ен ял ис ь дв а ра за в не де лю. 

До на ча ла пе рв ог о эт ап а эк сп ер им ен та в ко нт ро ль но й и 

эк сп ер им ен та ль но й гр уп па х пр ов од ил ис ь ко нт ро ль ны е те ст ы по фи зи че ск ой 

по дг от ов ке дл я оп ре де ле ни я ур ов ня фи зи че ск ог о ра зв ит ия за ни ма ющ их ся. 

Те ст ы на ОФ П со ст ав ля ли сь та ки м об ра зо м, чт об ы на гл яд но по лу чи ть да нн ые 

об ос но вн ых фи зи че ск их ка че ст ва х сп ор тс ме но в (см. Пр ил ож ен ие №1). Те ст ы 

на ОФ П вк лю ча ли в се бя бе г на 60 и 500 м, пр ыж ки в дл ин у с ме ст а, 

от жи ма ни я от по ла в уп ор е ле жа, по дт яг ив ан ия на пе ре кл ад ин е, по дн им ан ие 

но г в ви се на пе ре кл ад ин е. По ре зу ль та та м те ст ов бы ло вы ве де но ср ед не е 

ар иф ме ти че ск ое зн ач ен ие, чт об ы ко нт ро ли ро ва ть об щи й ур ов ен ь ра зв ит ия 

ка жд ой из гр уп п.  



На пе рв ом эт ап е ис сл ед ов ан ия бы л пр ов ед ен о об ще по дг от ов ит ел ьн ый 

эт ап тр ен ир ов оч ны х за ня ти й, в ре зу ль та те ко то ро го пе рв ый эт ап кр уг ов ых 

тр ен ир ов ок бы л об ра ще н на до ст иж ен ие не об хо ди мо го об ъе ма об ще й 

фи зи че ск ой по дг от ов ки бо кс ер а. Ос но вн ая ча ст ь тр ен ир ов оч но го за ня ти я бы ла 

на пр ав ле на на фо рм ир ов ан ие аб со лю тн ой и вз ры вн ой си лы, а та кж е си ло во й 

вы но сл ив ос ти. 

В ко нц е пе рв ог о эт ап а ис сл ед ов ан ия пр ов од ил ис ь по вт ор ны е те ст ы на 

ОФ П. Их гл ав но й це ль ю яв ля ло сь вы яв ле ни е вл ия ни е кр уг ов ых тр ен ир ов ок на 

фи зи че ск ую по дг от ов ку на чи на ющ их бо кс ер ов.  

На сл ед ую ще м эт ап е эк сп ер им ен та пр ох од ил ся пр ед со ре вн ов ат ел ьн ый 

пе ри од. Кр уг ов ые тр ен ир ов ки бы ли об ра ще ны на ра зв ит ие сп ец иф ич ны х дл я 

бо кс ер ов фу нк ци он ал ьн ых сп ос об но ст ей ор га ни зм а.  

На вт ор ом эт ап е эк сп ер им ен та (де ка бр ь) у эк сп ер им ен та ль но й гр уп пы, 

сн ов а пр ов од ил ис ь кр уг ов ые тр ен ир ов ки, ко то ры е те пе рь бы ли на пр ав ле ны на 

фо рм ир ов ан ие сп ец иф ич ны х дл я бо кс а фу нк ци он ал ьн ых сп ос об но ст ей 

ор га ни зм а за ни ма ющ их ся. Эт о вр ем я пр ов ед ен ия ис сл ед ов ан ия 

ха ра кт ер из уе тс я на ча ло м со ре вн ов ат ел ьн ог о пе ри од а тр ен ир ов ок. На да нн ом 

эт ап е те ст ы пр ов од ил ис ь в ко нц е эт ап а на бо кс ер ск их сн ар яд ах и 

сп ец иф ич ес ки х дл я бо кс а уп ра жн ен ия х – ск ак ал ка, сп ур ты и т.п. (см. 

Пр ил ож ен ие Г). 

В эт от пе ри од у но ви чк ов вп ер вы е в ко нц е де ка бр я бы ли 

со ре вн ов ат ел ьн ые бо и на то ва ри ще ск их вс тр еч ах с бо кс ер ам и из др уг их 

се кц ий, в то м чи сл е ме жд у эк сп ер им ен та ль но й и ко нт ро ль но й гр уп па ми, а 

та кж е не ко то ры е ре бя та пр ин ял и уч ас ти е в го ро дс ко м ту рн ир е дл я но ви чк ов. 

Де ти из ко нт ро ль но й гр уп пы то же пр ин им ал и уч ас ти е в да нн ых 

со ре вн ов ан ия х. По ит ог ам те ст ир ов ан ий на ми бы л пр ов ед ен ан ал из 

по лу че нн ых ре зу ль та то в, ко то ры е пр ед ст ав ле ны ни же. 

В эк сп ер им ен та ль но й гр уп пе дл я на иб ол ее эф фе кт ив но го фи зи че ск ого 

ра зв ит ия бо кс ер ов ис по ль зо ва лс я ме то д кр уг ов ой тр ен ир ов ки. Су щн ос ть эт ог о 

ме то да по И. А. Гу ре ви ч  св од ит ся к вы по лн ен ию на ма кс им ал ьн о во зм ож но м 



ко ли че ст ве сн ар яд ов уп ра жн ен ий ра зн ой на пр ав ле нн ос ти, сл ож но ст и 

ин те нс ив но ст и. Ег о це ль ю бы ло вы яв ле ни е и фо рм ир ов ан ие не об хо ди мо го 

об ъе ма сп ец иа ль но й фи зи че ск ой по дг от ов ки бо кс ер а, пр ов од ил ас ь ра бо та на 

ра зв ит ие аб со лю тн ой и вз ры вн ой си лы, си ло во й вы но сл ив ос ти. 

В хо де кр уг ов ой тр ен ир ов ки, уч ащ ие ся по оч ер ед и, дв иг ая сь по кр уг у, 

вы по лн яю т уп ра жн ен ия на «с та нц ия х», ил и же вы по лн яю т их од но вр ем ен но 

вс ей гр уп по й по за мк ну то й ли ни и. Ста нц ии со ст оя ли из уп ра жн ен ий на 

тр ен аж ер ах, с от яг ощ ен ия ми, с со бс тв ен ны м ве со м (по дт яг ив ан ия на 

пе ре кл ад ин е, от жи ма ни е на бр ус ья х и т.п.). 

По сл е то го, ка к с по мо щь ю те ст ов бы ла оп ре де ле на ма кс им ал ьн ая 

на гр уз ка ка жд ог о на бл юд ае мо го, на пе рв ом эт ап е (в те че ни и 3-х не де ль) 

пр ов од ил ас ь ра бо та на ст ан ци ях. Тр ен ир ов ки ст ро ил ис ь по ко ли че ст ву 

по вт ор ов, в ос но вн ом, с от яг ощ ен ия ми (бе з ст ро ги х вр ем ен ны х ин те рв ал ов, но 

в ра мк ах ра ун да). Ве с от яг ощ ен ий на ст ан ци ях по дб ир ал ся дл я ка жд ог о 

ин ди ви ду ал ьн о. От ды х ме жд у см ен ой ст ан ци й со ст ав ля л 1 ми ну ту. 

По сл е пе рв ог о кр уг а пр ов од ил ис ь уп ра жн ен ия на ра сс ла бл ен ие. За те м, 

по сл е 2 ми ну тн ог о от ды ха на чи на лс я вт ор ой кр уг. В пе рв ую не де лю 

вы по лн ял и по тр и кр уг а, во вт ор ую – по че ты ре. 

В но яб ре 2020 г. (за кл юч ит ел ьн ая ча ст ь пе рв ог о эт ап а эк сп ер им ен та) 

ра бо та на ст ан ци ях ме ня ет ся. Те пе рь пр им ен яю тс я ст ро ги е вр ем ен ны е 

ин те рв ал ы по 1,5 ми ну ты с 1 ми ну то й от ды ха ме жд у ст ан ци ям и. По вт ор ы на 

ка жд ой ст ан ци и сп ор тс ме ны де ла ли ин ди ви ду ал ьн ое ко ли че ст во ра з, од на ко 

об яз ат ел ьн ым бы ло тр еб ов ан ие тр ен ер а, чт об ы гр ан иц ы ЧС С на хо ди ли сь в 1-

ой зо не, т.е. в пр ед ел ах 140-160 уд/ми н. По ми мо эт ог о по д на бл юд ен ие м 

тр ен ер ов на хо ди ло сь пр ав ил ьн ое во сс та но вл ен ие ис пы ту ем ых за ми ну ту 

от ды ха. Пр и ра зн иц е уд ар ов се рд ца ме нь ше 35-40, ре ко ме нд ов ал ос ь сн из ит ь 

ин те нс ив но ст ь вы по лн ен ия уп ра жн ен ий ил и ве с от яг ощ ен ия (ес ли ра бо та бы ла 

с от яг ощ ен ия ми). По сл е пе рв ог о кр уг а пр ов од ил ис ь уп ра жн ен ия на 

ра сс ла бл ен ие, за те м вы по лн ял и «б ой с те нь ю» по за да ни ю в ср ед не м те мп е. 

От ды х ме жд у кр уг ам и со ст ав ля л 2-3 ми н., до по лн ог о во сс та но вл ен ия. 



На вт ор ом эт ап е эк сп ер им ен та в те че ни и 3-х не де ль оп ят ь пр ов од ил ис ь 

кр уг ов ые тр ен ир ов ки, ко то ры е те пе рь бы ли об ра ще ны на фо рм ир ов ан ие 

сп ец иф ич ны х фу нк ци он ал ьн ых сп ос об но ст ей ор га ни зм а бо кс ер а. Ка к и на 

пе рв ом эт ап е, кр уг ов ые тр ен ир ов ки пр им ен ял ис ь дв а ра за в не де лю. Ст ан ци и 

со ст оя ли из уп ра жн ен ий на бо кс ер ск их сн ар яд ах, с со бс тв ен ны м ве со м, с 

ле гк им и от яг ощ ен ия ми, уп ра жн ен ий на ск ак ал ке и т.п. 

Ра бо та на ст ан ци ях пр ох од ил а в ст ро го до зи ро ва нн ых вр ем ен ны х 

ин те рв ал ах (в на ча ле эт ап а 1,5-2 ми н., во вт ор ой по ло ви не 1 ми н.). Гл ав ны м 

тр еб ов ан ие м пр и вы по лн ен ии уп ра жн ен ий на ст ан ци ях яв ля ла сь вы со ка я 

ин те нс ив но ст ь и не пр ер ыв но ст ь. ЧС С сп ор тс ме на до лж на бы ла на хо ди ть ся во 

2-ой зо не, т.е. в пр ед ел ах 170-180 уд/ми н. Те м не ме не е на не ко то ры х ст ан ци ях 

не об хо ди ма бы ла те хн ич ес ка я пр ав ил ьн ос ть вы по лн ен ия уп ра жн ен ий, чт о 

ст ав ил о пе ре д ис пы ту ем ым и вы со ки е тр еб ов ан ия к ко ор ди на ци и дв иж ен ий, 

па мя ти, вн им ат ел ьн ос ти и во ле вы м ус ил ия м. 

Дл я вы яс не ни я ур ов ня во сс та но вл ен ия сп ор тс ме но в пу ль с из ме ря лс я 

по сл е ка жд ог о вы по лн ен но го уп ра жн ен ия и по сл е от ды ха. Пр и не до ст ат оч но й 

во сс та на вл ив ае мо ст и (ме нь ше 40-35 уд/ми н) вн ос ил ис ь ко рр ек ти вы. 

Мо жн о вы де ли ть че ты ре ст ад ии от ды ха по сл е вы по лн ен ия ут ом ит ел ьн ых 

уп ра жн ен ий, в ка жд ой из ко то ры х ра зл ич но е со от но ше ни е ка че ст ве нн ых 

по ка за те ле й ра бо то сп ос об но ст и мы шц – си лы, вы но сл ив ос ти, бы ст ро ты. 

Пе рв ая ст ад ия от ды ха – сн иж ен ие вс ех по ка за те ле й ра бо то сп ос об но ст и ни же 

ис хо дн ог о ур ов ня по сл е ут ом ит ел ьн ог о уп ра жн ен ия. Вт ор ая ст ад ия – 

ув ел ич ив аю тс я мы ше чн ая си ла и бы ст ро та дв иж ен ий. Тр ет ья ст ад ия – 

по ка за те ли мы ше чн ой ра бо то сп ос об но ст и по дн им аю тс я не мн ог о вы ше 

ис хо дн ог о ур ов ня. Че тв ер та я ст ад ия –в ын ос ли во ст ь ос та ет ся вы ше ис хо дн ог о 

ур ов ня, а бы ст ро та и мы ше чн ая си ла не ск ол ьк о сн иж аю тс я от но си те ль но не го. 

Су ще ст ву ет че ты ре ос но вн ых ре жи ма в тр ен ир ов оч но м пр оц ес се — А,В, 

Д, Е. Он и вы де ля ют ся в за ви си мо ст и от то го, в ка ко й ст ад ии от ды ха 

сп ор тс ме ны вы по лн яе т ка жд ое сл ед ую ще е уп ра жн ен ие и дл я ка жд ог о из эт их 



ре жи мо в су ще ст ву ет оп ре де ле нн ое из ме не ни е ра бо то сп ос об но ст и и 

фу нк ци он ал ьн ог о со ст оя ни я ор га ни зм а тр ен ир ую ще го ся. 

В ре жи ме А, пр и вы по лн ен ии ка жд ог о сл ед ую ще го уп ра жн ен ия в 1 

ст ад ии от ды ха с ка жд ым ра зо м пр ои сх од ит сн иж ен ие по ка за те ле й 

ра бо то сп ос об но ст и. 

В ре жи ме В, вы по лн ен ие уп ра жн ен ия во вт ор ой ст ад ии от ды ха вл еч ет за 

со бо й ув ел ич ен ие мы ше чн ой си лы, бы ст ро ты дв иж ен ий и ко ор ди на ци и, но 

сн иж ае т вы но сл ив ос ть. В эт ом ре жи ме во зм ож но вы по лн ит ь 3-4 по вт ор ен ия 

уп ра жн ен ия. Та к чт о в сл уч ае не об хо ди мо ст и ис по ль зо ва ни я та ко го ре жи ма в 

те че ни е вс ег о тр ен ир ов оч но го за ня ти я, не об хо ди мо по вт ор ен ия ра зб ив ат ь на 

се ри и – ка жд ые 3-4 по вт ор а см ен ят ь бо ле е пр од ол жи те ль ны ми пр ом еж ут ка ми 

от ды ха. 

В ре жи ме Д, вс е по ка за те ли ра бо то сп ос об но ст и ос та ют ся пр им ер но на 

од но м ур ов не ил и не мн ог о по вы ша ют ся в хо де вы по лн ен ия уп ра жн ен ий в 

тр ет ье й ст ад ии от ды ха. 

В ре жи ме Е уп ра жн ен ия до лж ны вы по лн ят ьс я на че тв ер то й ст ад ии 

от ды ха, но не до ст иг ае тс я пр и эт ом тр ен ир ую щи й эф фе кт и по эт ом у на 

пр ак ти ке не пр им ен яе тс я. 

Ка жд ый из тр ен ир ов оч ны х ре жи мо в пр и дл ит ел ьн ом пр им ен ен ии 

ок аз ыв ае т св ое во зд ей ст ви е на ра зв ит ие по ка за те ле й мы ше чн ой 

ра бо то сп ос об но ст и. 

На пр им ер, ре жи м А ок аз ыв ае т бл аг от во рн ое вл ия ни е на ра зв ит ие об щей 

и ск ор ос тн ой вы но сл ив ос ти. Пр им ен ен ие ре жи ма B ве де т к ус ко ре ни ю 

ре ак ци и, од на ко пр и эт ом сн иж ае тс я ск ор ос тн ая вы но сл ив ос ть, ли бо он а 

ос та ет ся на пр еж не м ур ов не. 

Не ск ол ьк о ув ел ич ив ае тс я ск ор ос ть ре ак ци и пр и сн иж ен ии ск ор ос тн ой 

вы но сл ив ос ти пр и ис по ль зо ва ни и ре жи ма Д, по эт ом у ег о ра сс ма тр ив аю т как  

по дд ер жи ва ющ ий ре жи м тр ен ир ов оч ны х за ня ти й. 

Во вт ор ой по ло ви не эт ап а вр ем ен но й ин те рв ал ст ан ци й со кр ат ил ся до 1 

ми ну ты. Пр и эт ом во зр ос ла ин те нс ив но ст ь вы по лн ен ия уп ра жн ен ий. ЧС С 



та кж е до лж ен бы л на хо ди ть ся во 2-ой зо не. От ды х ос та ва лс я пр еж ни м, 

ко нт ро ли ро ва ло сь во сс та но вл ен ие. 

Ка к бы ло уж е ск аз ан о, пе ре д на ча ло м пе рв ог о эт ап а ис сл ед ов ан ия в 

эк сп ер им ен та ль но й и ко нт ро ль но й гр уп па х пр ов од ил ис ь те ст ы на об щу ю 

фи зи че ск ую по дг от ов ку. 

По ит ог ам пе рв ог о те ст а на ОФ П пр иш ли к за кл юч ен ию, чт о ср ед ни е 

зн ач ен ия гр уп п по ка жд ым но рм ат ив ам вы яв ил и, чт о фи зи че ск ой по дг от ов ко й 

бо кс ер ов из эк сп ер им ен та ль но й гр уп пы не на мн ог о ус ту па ют сп ор тс ме на м из 

ко нт ро ль но й гр уп пы. 

По дг от ов ка сп ор тс ме но в – сл ож на я пе да го ги че ск ая за да ча, ус пе шн ое 

ре ше ни е ко то ро й св яз ан о с ря до м во пр ос ов ор га ни за ци он но го, на уч но-

ме то ди че ск ог о и пе да го ги че ск ог о ха ра кт ер а.  

Кр уг ов ая тр ен ир ов ка об ла да ет мн ог им и до ст ои нс тв ам и. Но ре зу ль та т ее 

бу де т ви де н то ль ко пр и пр ав ил ьн ой ор га ни за ци и. Мн ог ие тр ен ер а по д 

кр уг ов ой тр ен ир ов ко й по др аз ум ев аю т по то чн ый ме то д с по сл ед ов ат ел ьн ым 

вы по лн ен ие м ко мп ле кс ов фи зи че ск их уп ра жн ен ий. Но мы кр уг ов ую 

тр ен ир ов ку ха ра кт ер из уе м ка к це ль ну ю са мо ст оя те ль ну ю ор га ни за ци он но-

ме то ди че ск ую фо рм у за ня ти й. В кр уг ов ую тр ен ир ов ку вк лю че н ря д др уг их 

ме то до в. Ст ро ит ь ее ну жн о та к, да бы со зд ав ал ис ь на ил уч ши е ус ло ви я дл я 

ко мп ле кс но го ра зв ит ия фи зи че ск их сп ос об но ст ей. То ес ть, чт об ы пр ои сх од ил о 

ус ов ер ше нс тв ов ан ие ко мп ле кс ны х пр оя вл ен ий фи зи че ск их ка че ст в. 

Ос об ен но ст ь кр уг ов ой тр ен ир ов ки – че тк ое но рм ир ов ан ие фи зи че ск ой 

на гр уз ки и ту т же ст ро га я ее ин ди ви ду ал из ац ия. В по сл ед ни е го ды в 

ис сл ед ов ан ия х уч ен ых ма ло да нн ых, по ка зы ва ющ их ос об ен но ст и 

фу нк ци он ал ьн ой по дг от ов ки бо кс ер ов с пр им ен ен ие м ме то до в кр уг ов ой 

тр ен ир ов ки. 

Ос но во й в ор га ни за ци и кр уг ов ой тр ен ир ов ки яв ля ет ся ци кл ич но е 

пр ов ед ен ие ко мп ле кс а фи зи че ск их уп ра жн ен ий, ко то ры е вы бр ан ы по 

оп ре де ле нн ой сх ем е. Вс е кр уг ов ые тр ен ир ов ки со ст ав ля ют их пр ос ты х по 

те хн ик е уп ра жн ен ий, ко то ры е ра зу чи ва ют за ра не е. По ме то ди ке кр уг ов ая 



тр ен ир ов ка яв ля ет ся ст ро го по ст ро ен ны м пр оц ес со м, в ко то ро м уп ра жн ен ия 

ис по лн яю тс я с оп ре де ле нн ым и но рм ам и на гр уз ок и от ды хо м. Кр уг ов ая 

тр ен ир ов ка по ль зу ет ся бо ль ши м сп ро со м, та к ка к в не й пр ис ут ст ву ют 

ра зн оо бр аз ны е ме то ди че ск ие ва ри ан ты, и вы бо р тр ен ир ов оч ны х ср ед ст в и 

но рм ир ов ан ие на гр уз ок не ог ра ни че нн ы. 

 

 

В да нной квалификационной  выпускной работе бы ли из уч ен ы: 

1. Основные характеристики тренировочного процесса боксеров этапа 

начальной подготовки, которые основывались на разностороннем 

развитие физической подготовленности и овладение основами 

техники избранного вида спорта. В ходе исследования учитывалась 

необходимость поиска новых путей и методик всестороннего 

развития спортсмена, для улучшения и достижения высоких 

спортивных результатов в современном боксе. 

2. Разработаны комплексы физических упражнений для наиболее 

эффективного развития физической подготовки боксеров на этапе 

начальной подготовке, где за основу был взят метод круговой 

тренировки. 

3. Произведена оценка эффективности разработанных комплексов 

упражнений по методу круговой тренировки с использованием 

режимов чередования отдыха и нагрузок. 

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.  



 По доступным литературным источникам определены основные 

средства и методы повышения функциональной подготовленности боксеров в 

современных условиях. 

Дана оценка тренировочному процессу по применению круговой 

тренировки с позиции формирования физической подготовленности боксеров.  

 

 


