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В комплекс обычно включают 10–12 упражнений, на каждое тратится одна минута (30 секунд 

на выполнение, 30 секунд на отдых), значит, на весь комплекс (один круг) уйдет 10 минут, ком-

плекс может состоять также из 8 упражнений упражнения, выбирают наиболее простые, чтобы в 

течение 30 секунд каждое можно было выполнить 10 – 30 раз; интенсивность выполняемых 

упражнений в ней до 75% от максимальной [3, 127с.]; на тренировочных занятиях по легкой атле-

тике, используются следующие разновидности круговой тренировки (табл.). 

 

Таблица – Виды и направленность круговой тренировки 

  

Разновидность тренировки Направленность тренировки 

Использование круговой тренировки по методу 

непрерывных упражнений  

Преимущественное развитие выносливости 

Использование круговой тренировки по методу 

интервальных упражнений со строгими паузами 

для отдыха 

Преимущественная направленность  

развития скоростно–силовой выносливости 

Использование круговой тренировки по методу 

интервальных упражнений с полными паузами для 

отдыха 

Преимущественная направленность на раз-

витие координационных способностей, си-

лы и специальной выносливости 

      

Выводы. Анализ специальной литературы [1, 256 с; 2, С. 230 –235; 3, 127 с.] показал, что ре-

зультаты в легкой атлетике девушек 15–17 лет зависят от процентного соотношения (от 30 до 

50%) применения средств круговой тренировки, что признается эффективным на улучшение ско-

ростно–силовых способностей и специальной выносливости. Циклическое планирование данного 

метода в тренировках легкоатлетов должно основываться на использовании комплексов упражне-

ний, направленных в первую очередь на общую физическую подготовку с учетом спортивной спе-

циализации.  
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Актуальность. Как отмечает Д.Д. Донской, на современном этапе развития борьбы значитель-

но увеличился объем двигательной деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно 

возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способ-

ности к концентрации и переключению внимания, пространственно–временной точности движе-

ний и их биомеханической рациональности [1, с. 59]. Все эти характеристики  В.И. Лях связывает 

с понятием координационных способностей [2, с. 32]. 

По мнению Н.Г. Озолина, наиболее успешно в соревновательной деятельности выступают 

спортсмены, обладающие высоким уровнем сенсорно–перцептивных возможностей, что проявля-

ется в совершенствовании таких специализированных восприятий, как «чувство дистанции», П
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«чувство ковра», «чувство соперника», «чувство равновесия», «чувство ритма», «чувство темпа» и 

т.д.[3, с. 152].  

Исходя из этого, можно сделать вывод, что наиболее приоритетными и актуальными направле-

ниями в теории и практике подготовки юных борцов является разработка средств и методов физи-

ческой и технической подготовки.  

Разработка новых методик тренировки обусловлена возрастающими требованиями к уровню 

технической, физической, тактической и психологической подготовленности спортсменов, харак-

терных для современных единоборств. От того, насколько грамотно выстроена вся система ком-

понентов подготовки борцов на начальных этапах, во многом зависит успешность их последую-

щих выступлений на соревнованиях. Это и обуславливает актуальность данного исследования.  

Методы и организация исследования: Исследование проводилось на базе учреждение «Брест-

ская СДЮШОР профсоюзов по видам борьбы». В исследовании приняли участия группы началь-

ной подготовки, в возрасте 8–10 лет и  учебно–тренировочная группа (свыше 3–х лет обучения) в 

возрасте 15–17 лет. Всего исследовано было 20 человек, по 10 из каждой группы.  

Первичная оценка координационных способностей проводилась 02.02. 2018 г.  Для проведения 

оценки были выбраны 15 тестовых упражнений с различной степенью сложности. Критерием оце-

нивания являлось количество правильно выполненных упражнений (Например: 15 – отлично, 10 – 

хорошо, 6–7 удовлетворительно, менее 6 – плохо). 

Далее нами был разработан комплекс упражнений на развитие координационных способностей. 

Экспериментальный комплекс включал в себя: упражнения на месте, имитирующие различные 

варианты пробы «Ромберга»; упражнения в беге с реагированием по сигналу; упражнения в беге с 

препятствиями; упражнения в парах на равновесие; различные виды кувырков и упражнений с ис-

пользованием грифа для штанги.  

Занятие с использованием экспериментального комплекса упражнений проводились в период с 

05.02.2018 по 19.03 2018, после чего нами была проведена оценка его эффективности посредством 

вторичного тестирования исследуемых.  

Результаты и их обсуждение: В ходе первичного тестирования  определения степени разви-

тия координационных способностей были выявлены следующие результаты: в младшей группе 

60% воспитуемых получили оценку «удовлетворительно», 40 % – «плохо»; в старшей группе 80% 

– «хорошо», 10%–«удовлетворительно» и 10% – «плохо».  

После проведения экспериментального комплекса упражнений нами было произведено вторич-

ное тестирование воспитуемых с целью выявления его эффективности. Результаты оказались сле-

дующими: в группе начальной подготовки по прежнему никто не смог выполнять задания на от-

лично, 10% получили отметку «хорошо», 70% – «удовлетворительно», 20% – «плохо»; в учебно–

тренировочной группе свыше 3–х лет обучения 10% справились с тестовыми упражнениями на 

«отлично» и 90% – «хорошо». 

Исходя из всего вышеперечисленно, можно сделать следующие выводы.  

Во–первых, группа начальной подготовки значительно отстает в степени развития координаци-

онных способной от старшей группы воспитуемых.  

Во–вторых, по результатам проведения экспериментального комплекса упражнения в общем 

можно заметить некоторый прирост показателей. В младшей группе: +10% – «хорошо»; + 10% – 

«удовлетворительно»; –20% – «плохо». В старшей группе: +10% – «отлично»; + 10% – «хорошо»; 

–10% – «плохо».   

Исходя из улучшения показателей степени развития координационных способностей можно 

сделать вывод об эффективности применения экспериментального комплекса упражнений.  
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