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AHHOTALMA: B JAHHOH CTaTb€ pAcCMAaTPHUBAECTCS «KPYroBas TPEHUPOBKA, Kak Haumbosee
3¢} (eKTUBHBIA METOJ COBEPLISHCTBOBAHMSA (PU3MUECKON MOATOTOBKH B TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE
FOHBIX OOKCEpOB.

Kurouesble cjioBa: OOKC, KpyroBasi TPeHUPOBKaA, (Pu3ndeckasi MOArOTOBKA, «CTAHIUS.

3HaunTeNnpHOE pazBUTHE OOKCAa B MOCJTETHEE NECATHIIETHE BHECIIO CYIIECTBEHHbIE M3MEHEHUsS B
NpOoIeCC MOATOTOBKH CIOPTCMEHOB. M3MeHsromuecs: ycaoBUs MOATOTOBKU M CONEPHUYECTBO B
NPOTHBOOOPCTBE 3a CIOPTUBHBIE PE3YJIbTAThl MPHUBENO K IOMCKY HOBBIX IyTeH IOBBIIEHUS
3((eKTUBHOCTH CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH.

CoBpemeHHbI OOKC — arpecCHBHO-HACTyMNaTeNnbHas (opma MOeOUHKa, a I 5TOro OOKcepy
HeoOxomuMo 00J1a1aTh BBICOKOPA3BUTHIMU (U3HMUECKUMH KadecTBamMH. Du3nyeckass MOATOTOBKA —
Ba)KHEHIIas COCTABJAIOIIAs YacTh TPEHHUPOBOYHOIO TpoOIlecca, Kak B JIFOOUTEIbCKOM, TaKk M B
npodeccronanbHOM Ookce [S].

Crneumanuctel B obmacté Ookca IMOOYEPKMBAIOT, YTO (PU3HUECKas IIOATOTOBKA 3TO
HEOThEeMJIEMasi 4aCTh TPEHUPOBOUHOIO Mporecca B coBpeMeHHOM Ookce [1, 2, 3.4]. OOmas w
crienuanbHas (pU3MUecKas IOATOTOBKA 3aHMMAaeT 0co0oe MeCTO B TPEHHPOBOYHOM  IpOIecce
MacTepoB M HOBHYKOB PUHIA, TAK KaK OT €€ YPOBHs 3aBHCUT BBIOOP TEXHHYECKMX U TAKTHYECKUX
CpencTB BeneHHs 0051, a 3HAUUT U yPOBEHb MOEANHKA B LIEJIOM, Kjlacc OoKcepa.

HecMmoTpss Ha Hanu4Me ONMPeneNeHHOro KOJWYECTBA HAYyYHBIX U METOIUYECKHX padoT 1o
OpraHu3alui (PU3NYECKON MOATrOTOBKM C OOKCepamMH BBICOKOW KBAJNU(HUKALMH, OCOOEHHOCTU
NPOBENEHUs] C IOHBIMU OOKCEpaMH H3Y4eHbI €lle HEAOCTATOYHO IIOJHO, YTO 3aTPYAHSAET HX
TeopeTHUeCcKoe 0000IeHNe, MPAKTUYECKYIO pealn3aluio U TpeOyeT AajabHeNIero u3yueHus [6].

ITenaroruueckoe HaOMIOAEHHE OCYIIECTBISUIOCH 32 TPEHUPOBOUHBIM IPOIECCOM IOHBIX
OOKCEpOB M pa3BUTHEM Y HUX (PU3NYECKUX KAUeCTB.

IIponomKUTENPHOCTD MENAarornyeckoro 3KCIEpUMeHTa COCTaBmia 7 MecsaueB (CeHTsOpb
2016 r. — mapt 2017 r.). B x0ne skcrnepuMeHTa Ha CeLUAIbHO-TIOATOTOBUTEIBHOM 3TAre KPyropas
TPEHUPOBKA MPUMEHSIACh 3 pa3a B HEJEJbHOM MUKPOLMKIIE, Ha MPEICOPEBHOBATENILHOM — 2 pasa,

a 3a ABC HEACINU NeEpea COPCBHOBAHUAMHU HCKIIKOYATIACh H3 TMOATOTOBKH 6OKC6pOB. B
AR


mailto:suhorukova@bsu.edu.ru
mailto:belkmc2004@inbox.ru

«CoBpemMeHHOE COCTOSIHHE H TeHICHINN Pa3BUTHA PU3HIeCcKoii KyJIbTYPBI 1 ciopTay, T. benropon, 03-11-2017

SKCTIEPUMEHTANIbHON rpymme Obuto 10 "enoBek, KOTOpbIe A0 Havdajla 3aHATUN NEIIIUCh Ha Mapbl B
COOTBETCTBUU C BECOM U Ka)kAasl mapa Mojy4aeT MOpPsiAKOBbIM HOMED.

ITocne obmeit pa3MuHKN OOKCEpHI MPUCTYNATN K TPEHUPOBKE Ha 10 cTaHIMAX, Mepexons OT
OITHOH K JIPYro#i 1O CXeMe, BhIBELIEHHO! B 3aiie. PaboTa Ha KakIoi «CTaHUUWy mpoxospkaercs 1,5
MUH., niepepbIB anuTcst 1 MuH (mynasc padoTel Ha ctanuuu 100-140 ya/mun). Takum obpasom, 3a
TPEHUPOBKY OOKCEpBI MPOXOAAT 5 (HEUETHBIX) «CTAHLIMI» (PU3MUECKON MOATOTOBKU U S5 (YE€THBIX)
«CTaHLUNY MO COBEPLICHCTBOBAHUIO TEXHUKO-TAKTUUECKOIO MacTePCTBA.

Ha «cranumsixy» cnienunanbHOM PU3HUIEeCKOil MOATOTOBKU OOKCephl pabOTAIOT MOOUYEPEIHO TIO
30 cex, umess MO [Ba MOAXOAA K CHapsAny W asa nepuoaa orabixa 1o 30 cex. Ha «cranumsx»
COBEPIIEHCTBOBAHMS TEXHUKO-TAKTUYECKOrO MacTtepcTsa padoTa MpOBOAUTCS B TeueHHe 1,5 MuH
6e3 nepepria. Brirouanuck creayromue CTaHIUu:

«Craamus» 1.(CPIT). «KyBBIpKI»: cAeNaTh KaKk MOXKHO 0OJIbIIe KyBBIPKOB 3a 30 cek.

«Cranmus» 2. (CTTM). «YopaXHEHUs Ha Jlamax»: COBEPIIEHCTBOBAHHE OBICTPOTHI U TEXHUKU

BBITIOJTHCHHS 3aJaHHBIX TCXHUYCCKUX MPUEMOB.

«Craamus» 3. (CPI). «[TonHMMaHNUe HOY: MOAHSATh HOTH KaK MOXHO OOJIbIee KOJIMYECTBO Pas.

Bo Bpemst 30 cekyHIHOTO OTABIXa BOCCTAHOBUTD JIbIXAHHUE.

«Cranmus» 4. (CTTM). «YnpaXHEHUs Ha Jlamax»: COBEPIIEHCTBOBAHHE OBICTPOTHI U TEXHUKU

BBITIOJTHCHHS 3aJaHHBIX TCXHUYCCKUX MPUEMOB.

«Crannusy 5. (CPII). «Konecoy» (yaphl 0 aBTOMOKPBIIIKE): MIPOU3BECTU KaK MOXKHO OOJbIle

ynapos 3a 30 cex. Bo Bpemst 30 CeKyHIHOTO OTABIXA CHENATh YIIPAXKHEHHS Ha pacciadiieHue.

«Cranmus» 6. (CTTM). «YmpaXHEHUs Ha Jlamax»: COBEPIIEHCTBOBAHHE OBICTPOTHI U TEXHUKU

BBITIOJTHCHHS 3aJaHHBIX TCXHUYCCKUX MPUEMOB.

«Crannus» 7. (CPI). «Cxakainkay: caenaTb Kak MOXHO OoJbliie TBOHHBIX 0OOPOTOB MM MPBIraTh

30 cek. B MakcuMaJibHOM Temrie. Bo Bpemsi 30 CEKYHIHOTO OTHbIXa — paccialieHHbIe CBOOOIHbIE
HNPBDKKH.

«Cranmus»y 8. (CTTM). «YmpaXHEHUs Ha Jlamax»: COBEPIIEHCTBOBAHHE OBICTPOTHI U TEXHUKU

BBITIOJTHCHUS 3aJaHHBIX TCXHUYCCKUX MTPUEMOB. ITomeHsITbCSI MECTaMU OTHOCUTENILHO «CTaHIOUN» 6.

«Craamus»y 9. (COIN). «"anTenu»: chaenath Kak MOXKHO OOJbIne BHIOPOCOB TaHTENEH BIEpen U3

MOJIOXKEHUSI CTOMKA HOTY BPO3b MOJIOKEHUE ranTese y rpyau 30 cek B MaKCHMAaJIbHOM TEMIIE.

«Cranmus» 10. (CTTM). «BonpHblil 00ii»: 3akperyieHHe NPUEMOB, M3Y4YEHHBIX Ha Jarmax U B

nepyaTKax.
bokcepbl KOHTPOJNBHON TIpynmbl B MpOLECCE SKCIEPUMEHTa MPUMEHSUIM CIEAYIoLue

yrnpaxkHeHus:: paboTa C HACTEHHOW MOAYINKOH, rpymeid u Ha jamax. [l MOBBIIIEHUS YPOBHS
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($u3N4YeCcKOll MOATOTOBIEHHOCTH HCIOJb30BANNCh CrudaHue-pasrubaHue pykK B YIOpe Jexa,
MOJATATMBAaHUE HA NEPEKIAIIHE.

B pesynbrare nmpoBeneHHOro 3KCIepUMEHTa ObLUTH BBISIBIEHBI H3MEHEHUs CPEHETPYIIIOBbBIX
nokasaresyeil (pU3MUecKol IOATOTOBIEHHOCTH OOKCEPOB KOHTPOJBbHON M 3KCIIEPUMEHTAIbHON

rpynn. OHU peaCcTaBIeHbl HIKe B Tabmure 1.
Tabmuua 1 - U3MeHeHus1 cpeaHErpynnoBbIX NoKa3aresieii pu3nyecKoii NoAroTOBJIEHHOCTH

00KCepoB KOHTPOJIbHOI H AKCIIEPHMEHTAJIbHOI rpynn

nn/n

Haseanue ynp.

IKCnepHMEHTAJIbHAS

HAavdijio

OKOHYdHUe

IIpupoct
B
IKCHep.

KontposbHas

HAa4amno

OKOHYdAHUEe

IIpupoct
B
KOHTP.

11

«RPBIHCOK 6 OTUHY

159,8+3.9

169,9+0.48

10,1

160,4+4.1

163,0+4.1

2,6

cmecmar, Cm

22 «noomsizueanue
Ha nepexiaouter,
KOJ1-60 paz

413202 | 4,63£03 0,5 |425£03 |50+03 0,75

33 «ceubanue-
pazzubanue pyx 6
yrope Jiexica», Ko-
60 paz

23.6+1,1 | 26,7+13 3,1 | 24613 |26,1x14 1,5

44 «noovem
myiosua K
Ho2aM @
RoJI0MCeHUU Tlexca
3a 1 mun», Kko1-60

paz

255413 | 28312 28 |254+05 |264+05 1

55 «KOJTUYECmeo
yoapos 3a 5
CEKYHO»

14,0407 | 15,940,7 1,9 14,3£03 | 15,1£0,3 0,8

BoiBoabI

1. HccnenoBanue nmokaszano 0onpiyro 3G eKTUBHOCTh «KPYTOBOW TPEHUPOBKM» Tak Kak
SKCIEepUMEHTANIbHAS TPYIINa MNPEB30LIa KOHTPOJIBHYIO 110 Pe3yJibTaTaM MPUPOCTa B TECTE «yAaphbl
B BO3/yX 3a 5 cekyHA» Ha 5,2%, B TeCTe «MOABEM TYJIOBUIIA U3 TMOJOXKEHUS Jieka K Hora M 3a 1
MUH» Ha 6,8%; B TecTe «crubaHue-pasruOaHue pyk B yrope nexa» Ha 7,1%, B TecTe «IIpbLKOK B
nauny ¢ Mectay» 4,7%.

2. Cnenyer OTMETUTb, YTO B TECT€ «IOATITMBAHHME HA TMEPEKJIANAUHE» KOHTPOJIbHAs
rpynmna umena Oosee 3HauuMbIA (Ha 5,5%) NOPUPOCT CpPEeOHUX MOKa3aTeael OTHOCHUTEIHHO
SKCIEPUMEHTAJBHOM.

3. DOxcnepuMeHTanbHas NpoBepka pa3pabOTaHHOW METOAMKH II0Ka3ala €€ BBICOKYIO
3((eKTUBHOCTD U MO3BOJISIET UCIIOIB30BATh B TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE.
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AHHoTaumsi: B naHHOH cTaThe paccMaTpUBAETCS 3JIEKTPOCTHMYJISALUS KaK CPEACTBO IS
KOPPEeKLMH TEJOCIOXKEHUsl SKeHINUH, 3aHuMarommxcs ¢QurHecom. PaccmorpeHa wucropus
BO3HUKHOBEeHUSI OMOC-TEXHOJIOrUH, METOX BO3ACHUCTBUS 3JIEKTPOCTHUMYJISILMM Ha 4YEJIOBEKA,
cucreMa «Easy Motion Skin» u xapakTepucTHKa PEXHMOB JaHHOH NPOrpaMMel. BrisgBieHBI
npeuMmyliecTsa  TPeHHpPOBOK B OMOC-KOCTIOME:  3KOHOMHS ~ BpPEMEHH, 0O€30I1acHOCTb,
NEePCOHAIM3UPOBAHHBINA MOIXOA U IPyTHe.

KawueBble caoBa: Dnektpoctumyisinusi, OMC-TeXHONOrMH, MBIIIEYHbIE BOJIOKHA,

umnyibceel, Easy motion skin, pexxuMbl TPEHUPOBOK.

B mocnennee BpeMst YBENIUYHBAETCSl KOJHMUYECTBO KCHINWH, 3aHUMAIOIIUXCS (DUTHECOM C
LEJIbI0 CHUPKEHUS JIMIIHETO Beca. Y BEJIMYMBAETCS U KOJUYECTBO TPEHAKEPHBIX 3aJI0B, JOCTYITHBIX
IUTSL Pa3HBIX CJIOEB HACENIEHUs, ¢ Pa3IMYHbIM OOOpYAOBaHMEM, HaUMHASI OT KJIACCHUECKHX 3aJI0B
a3poOuKy, 3aKkaHYUBask CTyAUAMH 3P PEKTUBHBIX TPEHUPOBOK C UCIOJIb30BAHUEM HHHOBALMOHHOTO
nonxona. B HacTosimee Bpemsi (UTHEC UHAYCTPUS MPEAJIaraeT OrpOMHOE KOJIMYECTBO METOAWK U

VMHHOBALIMOHHBIX TEXHOJIOTUH ISl PELIEHNUs pa3Ju4HbIX 337a4, BIUIOTh 4O CHIDKeHUs Beca. OHUM
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