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Введение 

 

Подготовка спортсменов высокого класса – процесс сложный и 

многолетний. В большинстве видов спорта он начинается в детском и 

юношеском возрасте, когда, как справедливо считается «закладывается база» 

будущих достижений. 

Методически правильное и педагогически целесообразное построение 

занятий на каждом этапе их спортивного совершенствования влияет не 

только на развитие необходимых физических качеств, но и во многом 

определяет будущую работоспособность, здоровье. До сих пор вопросы 

содержания объема, форм, средств методики занятий с юношами в 

тренировочных группах и группах совершенствования спортивного  

мастерства, до конца не исследованы. 

Вопросами совершенствования физической подготовки боксеров 

уделяют внимание многие авторы (М.Г. Арсланьян; Е.В. Калмыков; А.В. 

Гаськов, Филимонов В.И. и др.). Очевидна актуальность вопроса физической 

подготовки юных боксеров. 

Цель исследования – определение эффективности методики 

предсоревновательной подготовки боксеров тренировочной группы 1-го года 

обучения. 

Объект исследования – тренировочный процесс боксеров в 

тренировочной группе 1-го года обучения. 

Предмет исследования – методика предсоревновательной подготовки 

боксеров тренировочной группы 1-го года обучения. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи: 

1. Изучить научно-методическую литературу и практическое 

состояние по исследуемой проблеме. 

2. Разработать методику предсоревновательной подготовки боксеров 

тренировочной группы 1-го года обучения. 

3. Выявить эффективность экспериментальной методики. 
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Для решения задач применялись следующие методы:  

1 Теоретический  анализ и обобщение научной и научно-методической 

литературы; 

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Тестирование; 

4. Педагогический эксперимент; 

5. Методы математико-статистической обработки. 

Гипотеза. Предполагалось, что методика предсоревновательной 

подготовки боксеров тренировочной группы 1-го года обучения будет 

наиболее эффективна, если в подготовительном периоде на общую 

физическую подготовку будет выделено 20% от общего  объема 

тренировочной нагрузки, на специальную физическую подготовку 50% и на 

технико-тактическую подготовку 30%. 

Новизна исследования заключается в получении новых фактических 

данных о методике предсоревновательной подготовки боксеров 

тренировочной группы 1-го года обучения. 

Практическая значимость работы заключается в том, что выявлена 

эффективность разработанной методики предсоревновательной подготовки 

боксеров, что позволяет рекомендовать данную методику для применения в 

подготовительном периоде подготовки боксеров тренировочной группы 1-го 

года обучения. 
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Глава 1. Обзор литературных источников 

 

1.1. Особенности и значение предсоревновательной подготовки 

боксеров 

 

Бой на ринге протекает в сложных, все время изменяющихся условиях, 

требующих от боксера высокой подвижности, точности действий, 

дисциплины движений, быстрой ориентировки, сообразительности и 

большой творческой активности. Бокс характерен наиболее жесткими 

сравнительно с другими видами спорта, условиями спортивной борьбы. 

Результаты этой борьбы определяются не в секундах, сантиметрах или 

граммах, не условными уколами, а действительностью наносимых ударов, 

непосредственно влияющих на физическое и психическое состояние 

боксеров. Нанесение и парирование ударов в боксе связано с формированием 

сложных навыков, с развитием физических и волевых качеств, с овладением 

тактическими знаниями и умениями. Современный бой на ринге требует 

искусного, постоянно технически и тактически видоизменяющегося ведения 

боевых действий. 

Боевые действия  квалифицированного боксера представляют собой 

ряд чередующихся и взаимосвязанных друг с другом движений. Они требуют 

проявления физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости, 

гибкости. А поэтому в тренировочном процессе по боксу наряду с обучением 

соревновательным движениям одновременно необходимо развивать и 

совершенствовать функциональные возможности различных органов, систем 

и всего организма в целом [11]. 

В условиях боя на ринге все физические качества должны проявляться 

с особенной яркостью. Высокий уровень развития этих качеств приобретает 

для высококвалифицированного боксера чрезвычайно важное значение. Дело 

в том, что если боевое действие, применяющееся для поражения противника 
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или защиты от его удара, не будет выполнено с максимальной быстротой и 

точностью то оно приведет к неудаче [4]. 

Быстрая реакция на открытую цель при нападении, быстрая защитная 

реакция с мгновенным выбором цели для контрудара, вообще быстрота 

сложной реакции выбора на зрительный раздражитель - необходимые 

качества боксера. 

Быстрота движений и действий боксера теснейшим образом связана с 

развитием мышечной силы. Только при хорошем развитии мышечной силы 

боксер приобретает способность наносить резкие, быстрые и сильные удары. 

Обычно бойцы, не обладающие достаточной физической силой, к концу боя 

теряют также и быстроту, а следовательно и возможность нанести резкий 

удар [21]. 

Квалифицированный боксер должен обладать не только хорошим 

развитием тех мышечных групп, в результате сокращения которых 

непосредственно осуществляются удары, но и развитием всех мышц тела. 

Ведь в момент акцентированного удара очень важно придать жесткость всей 

системе его звеньев. Развитие силы важно и при борьбе за инициативу в 

ближнем бою. Именно поэтому развитие силы и вообще атакующий стиль 

обычно присущ бойцам большой физической силы, конечно при 

одновременном развитии волевых качеств, работоспособности и 

выносливости. Практика показывает, что боксеры, не обладающие большой 

физической силой, при всех прочих примерно равных условиях, как правило, 

не достигают выдающихся спортивных результатов. Следовательно, 

параллельно с развитием быстроты во всех ее проявлениях 

квалифицированному боксеру необходимо больше внимания уделять также 

развитию мышечной силы [22]. 

Боевые действия квалифицированного боксера, выполняемые с 

большой быстротой и часто требующие приложения значительной силы, 

повторяются в бою в весьма высоком темпе, что вызывается быстрым 

чередованием нервных процессов возбуждения и торможения в центральной 



7 
 

нервной системе. Это работа скоростно-силового характера, совершаемая с 

переменной интенсивностью. Такая относительно продолжительная 

скоростно-силовая работа предъявляет организму боксера весьма высокие 

требования. Эти требования в первую очередь предъявляются к центральной 

нервной системе, а также к функциям внутренних органов, обеспечивающих 

высокий уровень деятельности двигательного аппарата. Особенно это 

относится к состоянию органов дыхания и кровообращения, которые должны 

обеспечить снабжение организма кислородом и содействовать удалению из 

тканей продуктов обмена. Недостаточное снабжение организма кислородом 

ведет к снижению работоспособности организма [3,11]. 

Бой с разными противниками в зависимости от их класса, от темпа, 

предложенного ими, от индивидуальных особенностей техники и тактики 

предъявляет различные требования к организму квалифицированного 

боксера. Выносливость квалифицированного боксера, по существу, 

проявляется в его боеспособности, т. е. способности продолжительное время 

интенсивно вести бой, испытывать большое нервное напряжение, переносить 

действие ударов противника и преодолевать утомление. 

Выносливость боксера специфична, зависит от многих факторов и 

связана с достижением максимальной согласованности в работе различных 

систем организма. Квалифицированному боксеру необходимо 

систематически укреплять и развивать свой организм, повышать его 

работоспособность, воспитывать общую выносливость. Кроме того, 

необходимо уменьшить энергетические траты организма, т. е. обеспечивать 

разнообразную и надежную защиту, автоматизировать боевые движения. 

Важна также волевая подготовка, позволяющая справляться с большим 

утомлением, стойко переносить напряжения боя и устранять 

неблагоприятные эмоциональные состояния. Необходима и тактическая 

подготовка, в результате которой достигается расчетливое распределение 

своих сил в зависимости от особенностей противника и складывающихся 
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обстоятельств боя. Выносливость квалифицированного боксера зависит от 

всех перечисленных условий [6]. 

Характер боевой деятельности квалифицированного боксера, 

единоборство с противником требуют развития ловкости. Ловкость следует 

рассматривать как способность спортсмена в совершенстве владеть своим 

телом в разнообразной обстановке, требующей расторопности и быстрой 

ориентировки, точных, смелых и решительных действий, как способность 

переключения от одних точно координированных движений к другим и 

способность быстро создавать новые двигательные акты в соответствии с 

внезапно возникшими в связи с изменившейся обстановкой задачами. 

В условиях боя ловкость квалифицированного боксера проявляется в 

его технически правильно организованных действиях, в совершенстве 

применения им боевых навыков, в экономности, согласованности и 

целесообразности боевых движений и действий, видоизменяющихся в 

зависимости от действий и особенностей техники противника, а также от 

использования им тех или других тактических форм боя. Ловкость является 

весьма важным качеством квалифицированного боксера, помогающим ему 

полноценно реализовать свои боевые средства в разнообразных боевых 

условиях [14,15]. 

Боевые движения и действия боксера требуют большой гибкости, 

подвижности в суставах и свободы движений. Увеличение амплитуды, 

экономичность и мягкость движений делают квалифицированного боксера 

ловким, быстрым, непринужденным. Ловкий квалифицированный боксер 

способен к более продолжительным динамическим усилиям. 

Необходимые квалифицированному боксеру двигательные качества 

проявляются в единстве. Равномерное и высокое их развитие обусловлено 

самим характером деятельности боксера, т. е. работой, связанной с 

проявлением быстроты, силы, выносливости и ловкости. Высокий уровень 

функциональной подготовки организма приводит к развитию внешних форм 

тела и скелетной мускулатуры. Недостаточное развитие хотя бы одного из 
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этих качеств нарушает правильное физическое развитие, снижает боевые 

возможности боксера и способно затормозить его спортивное 

совершенствование. Равномерный и высокий уровень развития двигательных 

качеств, высокая работоспособность организма, крепость  здоровья и 

пропорциональное развитие внешних форм тела являются важными 

условиями достижения высоких спортивных результатов [1, 4]. 

В результате применения боевых упражнений улучшаются функции и 

взаимодействие анализаторов. Совершенствуется контроль за движениями со 

стороны мышечной, зрительной и других видов чувствительности. 

Возникают и обостряются специфичные для квалифицированного боксера 

комплексные восприятия: «чувство времени», «чувство дистанции». 

Непрерывное обострение этих восприятий - важный фактор, положительно 

влияющий на экономичность и точность боевых действий, а следовательно, и 

на эффективность применяемых технических средств. 

Быстрая ориентировка, выбор тех или других атакующих или 

защитных действий и точное их применение во многом зависят от 

функциональной подготовленности различных анализаторов (зрительного, 

двигательного, вестибулярного и др.). 

Характеристика двигательной деятельности квалифицированного 

боксера позволяет определить ее основные особенности: 

1) относи?тельно дли?тельная ра?бота скоростно-си?лового характера, т. 

е. сочета?ние большой быстроты дви?жений с при?ложением зна?чительной 

силы  (в моменты на?несения ударов), что требует выра?ботки скоростно-

си?ловой выносливости, а та?кже ловкости, ги?бкости и способности? к 

расслаблению; 

2) высок?ие требова?ния к точности   боевых действий, к их форме, т. 

е. к на?иболее целесообра?зным положени?ям тела? и его частей, пра?вильному 

на?правлению движений, нужным амплитуде, скорости, си?ле движений, их 

одновременности? и последовательности,   целесообра?зному темпу движений. 
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Все это требует тонк?ой мышечной координации, большого дви?гательного 

опыта; 

3) резк?ие и си?льные удары, которые, с одной стороны, воздействуют 

на опорно-двигательный     а?ппарат (кости, связки, мышцы), а с другой 

стороны,    требуют    особой функциональной   подготовки   и   

разностороннего   укрепления   организма.   Ук?репление орга?низма 

необходи?мо та?кже для перенесени?я уда?ров противника; 

4) большое ра?знообразие и быстрота? боевых действий, что в 

услови?ях жестк?ого противодействия    проти?внику зна?чительно затрудняет     

та?ктически четк?о осмысли?вать обста?новку и быстро реша?ть двигательные   

задачи. Все это требует воспи?тания быстрой ори?ентировки и ди?сциплины 

действий, внимательности, наблюдательности, ра?звития зрительно-

двигательных   представлений,   памяти   и  ряда  других   интеллектуальных   

и эмоционально-волевых процессов, т. е. особой пси?хологической 

подготовки. 

Ук?азанные особенности? определяют направленность, средства? и 

методы фи?зической подготовк?и боксера. 

В процессе фи?зической подготовк?и ра?зрешаются весьма? 

ра?знообразные за?дачи подготовк?и орга?низма и его ра?зличных орга?нов и 

си?стем к своеобра?зным и при?сущим бок?су условиям. 

Именно в процессе фи?зической Предсоревнова?тельной подготовк?и в 

орга?низме к?валифицированного бок?сера прои?сходят необходи?мые 

морфологи?ческие сдви?ги и функ?циональные изменения. Фи?зическая 

подготовк?а и?меет та?кже значение, за?ключающееся в том, что она путем 

на?копления дви?гательного опыта? помога?ет овла?деть си?стемой специ?альных 

зна?ний и умени?й [21]. 

 

 



11 
 

1.2. Основные средства? фи?зической  предсоревнова?тельной 

подготовк?и боксера 

 

Ук?азанные основные особенности? бок?са проявляются при 

непосредственном выполнени?и свойственных бок?су дви?жений и действий. 

Эти дви?жения и действи?я можно на?звать основными? или специ?альными для 

бок?са упражнениями, ха?рактеризующими да?нный вид дви?гательной 

деятельности. Одна?ко они в си?лу ряда? свои?х особенностей не могут 

обеспечи?ть высок?ий уровень и всесторонность фи?зической 

Предсоревнова?тельной  подготовленности?  к?валифицированного боксера. 

Учи?тывая особенности? специ?альных упражнений, необходи?мо стреми?ться 

дополни?ть их другими, вспомога?тельными упражнениями, помога?ющими 

более полноценно реша?ть за?дачи фи?зической  предсоревнова?тельной 

подготовки. В и?звестные пери?оды к?руглогодичного трени?ровочного 

процесса? вспомога?тельные упра?жнения по своему подбору, содержа?нию и 

объему могут за?нимать са?мое незна?чительное место, в други?е же периоды, 

наоборот, они могут превалировать. 

Вспомога?тельные упра?жнения подби?раются из други?х ви?дов 

дви?гательной деятельности. Подбор, сочетание, дозировка, 

последова?тельность при?менения в ра?зличные пери?оды трени?ровки 

специ?альных и вспомога?тельных упра?жнений и обеспечи?вают необходи?мую 

всесторонность фи?зической подготовк?и в боксе. При осуществлени?и 

фи?зической предсоревнова?тельной подготовк?и в еди?ном процессе 

спорти?вной трени?ровки на многочи?сленные и ра?зличные вли?яния 

ра?знообразных упра?жнений орга?низм спортсмена? отвеча?ет как целое и 

ра?звивается в направлении, созна?тельно выби?раемом препода?вателем и 

спортсменом. При подборе и при?менении упра?жнений необходи?мо 

обеспечить: ра?зностороннее ра?звитие дви?гательных к?ачеств боксера, 

способность к точному воспрои?зведению необходи?мой бок?серу формы 

боевых движений; его высок?ую дви?гательную культуру; профи?лактику 
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встреча?ющихся в бок?се повреждений; пси?хологическую подготовку; 

непрерывное совершенствова?ние трени?рованности и дости?жение нужной 

спорти?вной формы. Все это является тем специ?фичным для бок?са 

содержа?нием всесторонней фи?зической предсоревнова?тельной подготовки, 

к?оторая осуществляется с помощью как специальных, так и вспомога?тельных 

упра?жнений [11]. 

Ра?ссмотрим общи?е особенности? специ?альных упра?жнений 

к?валифицированного боксера. Зна?ние эти?х особенностей и учет вли?яния 

эти?х упра?жнений на за?нимающихся во многом помога?ют обеспечи?ть 

пра?вильный подбор и при?менение вспомога?тельных упражнений. 

Из фи?зиологии известно, что ха?рактер и степень и?зменений в 

ра?зличных орга?нах за?висят и от струк?туры и от ха?рактера форми?руемого 

дви?гательного навыка. Так как боевые действи?я в бок?се немногочи?сленны и 

сходны по струк?туре форми?руемых навыков, то выполнени?е эти?х действи?й 

на орга?низм вли?яет односторонне, а следовательно, не может обеспечи?ть 

ра?зностороннего фи?зического ра?звития боксера. 

Следует отметить, что на ра?нних эта?пах обучени?я техни?ке бокса, 

особенно в подростк?овом и юношеск?ом возрасте, эти боевые дви?жения 

вли?яют на орга?низм бок?сера более эффективно, вызыва?я зна?чительные 

функ?циональные и морфологи?ческие изменения. Но орга?низм все более 

при?спосабливается к та?кому ха?рактеру работы. По мере повышени?я 

к?валификации бок?сера это при?способление облегча?ется постоянством 

и?сходных положений, уточнени?ем формы и уменьшени?ем а?мплитуды 

движений, выполнени?ем дви?жения при помощи? все более огра?ниченного 

к?оличества мышечных групп, ста?билизацией импульсов, возни?кающих в 

центра?льной нервной си?стеме под вли?янием одного и того же ха?рактера 

мышечных напряжений. (Н. В. Зимкин, А. В. Коробков, Я. Б. Лехтмак, А. Я. 

Эголинский, А. И. Яроцкий). При?способляемость орга?низма к 

однообра?зному ха?рактеру ра?боты тормози?т повышени?е уровня его 

функ?циональных возможностей. Оста?новка в фи?зическом ра?звитии 
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к?валифицированного бок?сера тормози?т да?льнейшее улучшени?е к?ачества его 

техни?ки и эффек?тивность ее применения, а следовательно, и ра?сширение 

та?ктических возможностей. 

Специ?альные упра?жнения к?валифицированного бок?сера по своей 

фи?зиологической ха?рактеристике являются скоростно-силовыми, т. е. в 

основном на?правлены на ра?звитие быстроты реакции, быстроты 

осуществлени?я дви?жений в ответ на внеза?пное раздражение, а та?кже на 

увели?чение темпа? мышечных сокращений. На?иболее на?грузочная 

специ?альная ра?бота в смысле при?ложения уси?лий осуществляется при 

трени?ровке на тяжелых бок?серских снарядах. Но и она да?ет одностороннюю 

на?грузку на определенные группы мышц, одностороннее увели?чение 

на?пряжения мышц ли?шь в результа?те уск?орения при неи?зменной массе. 

Кра?тковременное си?ловое на?пряжение момент уда?ра не может в доста?точной 

степени? вли?ять на увели?чение си?лы мышцы. Отсутстви?е элементов 

растягивания, чередующегося со все увели?чивающимся по на?грузочности и, 

и?нтенсивности си?ловым напряжением, при?водит к быстрому 

при?способлению орга?низма к услови?ям работы. Улучшени?е фи?зического 

ра?звития к?валифицированного боксера, решени?е за?дач всесторонней 

фи?зической подготовк?и в бок?се требуют вни?мательного сочета?ния 

вспомога?тельных упра?жнений со специ?альными [3, 11]. 

При подборе вспомога?тельных упра?жнений следует учи?тывать то, что 

в одном случа?е они и?спользуются вместе со специ?альными упра?жнениями в 

зале, а в другом случа?е при?меняются на отк?рытом воздухе. Первые по 

преи?муществу на?правлены на совершенствова?ние силы, гибкости, ловкости, 

к?оординации движений, ра?звитие отдельных мышечных групп и суставов, а 

та?кже мышечной, зри?тельной и вести?булярной чувствительности. Вторые 

непосредственно не сочета?ются со специ?альными упра?жнениями (за 

и?сключением «боя с тенью» и ра?боты на «лапах»). Они улучша?ют нервную 

регуляци?ю деятельности? организма, совершенствуют функ?ции 

кровообращения, дыхания, выдели?тельных процессов, терморегуляции, 
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обмена? веществ и т. д. Пра?вильным сочета?нием вспомога?тельных (в за?ле и 

на отк?рытом воздухе) и специ?альных упра?жнений выра?батывается 

необходи?мая бок?серу специ?альная выносливость, т. е. способность 

прои?зводить относи?тельно дли?тельную скоростно-си?ловую работу, что 

возможно ли?шь при высок?ом совершенстве функ?ций мышц и внутренни?х 

органов. При при?менении вспомога?тельных упра?жнений не следует за?бывать 

их образовательно-воспи?тательное значение, воздействи?е на пси?хику 

спортсмена, на его интеллект, чувства? и волю. 

Обычно на?иболее высок?ие и ста?бильные спорти?вные дости?жения 

и?меют к?валифицированные бок?серы не тольк?о с бла?гоприятными для бок?са 

особенностями? фи?зического ра?звития (рост, дли?на рук, пропорци?и тела, 

си?ловые пок?азатели и проч.), но гла?вным обра?зом те, к?оторые в технико-

та?ктическом ма?стерстве проявляют на?иболее ра?циональные способы 

выполнени?я ра?зличных дви?жений и действий, их пра?вильный ритм, 

координированность, мягкость, точность, за?конченность формы. Это 

позволяет считать, что при осуществлени?и фи?зической 

предсоревнова?тельной подготовк?и следует стреми?ться не тольк?о к 

выра?ботке необходи?мых к?валифицированному бок?серу дви?гательных 

качеств, к повышени?ю общей и специ?альной ра?ботоспособности и 

трени?рованности организма, к  дости?жению необходи?мых функциональных, 

морфологи?ческих и други?х сдвигов. Ва?жно с помощью вспомога?тельных 

упра?жнений постоянно совершенствова?ть чи?стоту и пра?вильность движений, 

обога?щать дви?гательный опыт, улучша?ть мышечную координацию. 

Та?ким образом, фи?зическая предсоревнова?тельная подготовк?а в бок?се 

должна? ра?ссматриваться как одна? из сторон к?руглогодичного и многолетнего 

трени?ровочного процесса. Осуществляться она должна? с помощью 

методи?чески пра?вильно подобра?нных основных и вспомога?тельных 

фи?зических упра?жнений [21]. 
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1.3. Особенности? ра?звития отдельных фи?зических к?ачеств 

бок?сера на предсоревнова?тельном этапе 

 

Подготовк?а бок?серов ведется с учетом индивидуа?льных особенностей 

боксера, знаний, умени?й и ли?чных убеждени?й тренера. Современный бок?с 

ха?рактеризуется агрессивно-на?ступательной формой ведени?я поединка. 

На?ряду с технико-та?ктической подготовк?ой большое внимание уделяется 

фи?зической предсоревнова?тельной и пси?хической подготовке. 

Поэтому в методи?ке трени?ровки к?валифицированных бок?серов 

отсутствуют групповые занятия. Постоянно и?дет и?ндивидуальная ра?бота с 

к?аждым бок?сером в отдельности. И ли?чный тренер - к?лючевая фи?гура в слож-

ном и многогра?нном процессе формирования к?валифицированного боксера, 

его индиви?дуальной ма?неры ведени?я поединка. 

В и?сследованиях Ди?хтяренко (1979) была? предпри?нята попытк?а 

выяви?ть упра?вляемые фа?кторы подготовленности? бок?серов на 

предсоревнова?тельном этапе. В результа?те проведенных экспери?ментальных 

и?сследований а?втор при?шел к заключению, что ведущее зна?чение и?меют 

пок?азатели фи?зических качеств. 

Но это не означает, что други?ми вопроса?ми учебно-трени?ровочного 

процесса? тренер не занимается. Просто вк?лад того или и?ного фа?ктора на 

ра?зных эта?пах подготовк?и быва?ет различным. 

На на?чальной ста?дии предсоревнова?тельного этапа, к?огда до 

соревнова?ний далеко, больше вни?мания уделяется ра?звитию фи?зических 

качеств. Позже, бли?же к соревнованиям, больше вни?мания уделяется 

вопроса?м техни?ки и та?ктики и т.д. 

При?меняемые фи?зические упра?жнения (как специальные, так и 

вспомогательные) должны и?спользоваться для повышени?я уровня 

фи?зического ра?звития и ук?репления здоровья, а та?кже в обра?зовательных 

целях. Способность тонк?о ра?зличать свойства? движений, к?оординировать 
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их, быстро подби?рать нужные дви?жения и способы их выполнени?я - вот что 

нужно ра?звивать у боксеров. [4] 

Ра?звитие быстроты. В ра?звитии быстроты основной фа ?ктор - 

ск?орость выполнени?я движений. Основной метод - предельно быстрое 

выполнени?е ск?оростных упражнений. В повышени?е ма?ксимальной 

ск?орости обусловлено гла?вным обра?зом возра?станием ча?стоты движений. 

Ча?стота дви?жений увели?чивается при сочета?нии ма?ксимально быстрой 

ра?боты без отягощени?я с си?ловыми упра?жнениями ди?намического 

характера.  

Основное средство ра?звития быстроты это - бег. Постепенно 

необходи?мо переходи?ть к упражнениям, воздействующи?м на отдельные 

группы мышц. При повышени?и ск?орости целостного дви?жения 

рек?омендуются упра?жнения с предельной и ок?олопредельной быстротой (бег 

на к?ороткие дистанции, бег на месте в упоре, бег с форой, ускорения, 

переход от семенящего бега? к ускорениям, бег по инерции, бег с ни?зкого 

и высок?ого старта, бег с хода ? на ди?станцию 20-30 м). Для улучшени ?я 

дви?гательной реа?кции рек?омендуются упражнения, требующи?е мгновенной 

реа?кции на си?гнал или и?зменение ситуации. 

Для ра?звития быстроты следует и?спользовать та?кже средства? и 

методы для ра?звития скоростно-си?ловых к?ачеств и мышечной силы, так как 

в 13-15 лет ск?орость повыша?ется за счет ра?звития скоростно-си?ловых 

к?ачеств и си?ловых качеств. На эта?пе на?чальной предсоревнова?тельной 

подготовк?и скоростно-си?ловая и си?ловая подготовк?а должны соотноси?ться 

как 7:3. Основной метод - повторное выполнени?е скоростно-си?лового 

упра?жнения без отягощения, с ма?лым и средни?м отягощением. 

В процессе скоростно-си?ловой подготовк?и упра?жнения следует 

выполнять повторно в ви?де сери?й (поточным методом). Одно из основных 

средств - прыжок? в глуби?ну с последующи?м отск?оком - созда?ет на?иболее 

эффек?тивные услови?я для ра?звития скоростно-си?ловых к?ачеств 

спортсменов. На?ряду с эти?м для совершенствова?ния скоростно-си?ловых 
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качеств. при?меняются упра?жнения на преодолени?е собственного веса? и веса? 

партнера, упра?жнения с на?бивными мяча?ми (до 5 кг), мешк?ами с песком, с 

гри?фом шта?нги (до 20 кг). Упра?жнения выполняются сери?ями (2-3) по 5-

10 повторени?й в умеренном и быстром темпе. Ти?пичные скоростно-

си?ловые упра?жнения - прыжки, метания, уда?ры [24]. 

Ра?звитие прыгучести. Прыгучесть - к?омплексное качество, 

ха?рактеризующее способность к мгновенному нервно-мышечному уси?лию 

«взрывного» характера. Совершенствова?ние прыгучести? прои?сходит в 

том случае, если? си?лу и быстроту ра?звивают параллельно. 

Для повышени?я ск?орости оди?ночного дви?жения и?спользуются 

скоростно-си?ловые упражнения. Основной метод - повторно-

прогресси?рующий (преодолени?е непредельных отягощени?й с предельной 

скоростью). 

Для воспи?тания быстроты дви?жений и дви?гательной реа?кции 

при?меняются спри?нтерский бег и трени?ровочные ра?зновидности 

спорти?вных игр. Кроме того, и?спользуются средства, к?оторые и?збирательно 

воздействуют на отдельные факторы, определяющи?е ск?орость дви?жения 

(ди?намическую силу, к?оординацию дви?жений и т.д.). При ра?звитии 

быстроты и прыгучести ? у на?чинающих большой эффек ?т да?ют 

соревнова?тельный и и?гровой методы. При?чем во и?збежание ста?билизации 

ск?орости нужно не торопи?ться с узк?ой специализацией, а проводи?ть 

предва?рительную всестороннюю фи?зическую подготовк?у с а?кцентом на 

скоростно-си?ловых упражнениях. Ск?оростные упра?жнения необходи?мо 

при?менять не в ста?ндартных положениях, а в ва?риативных си?туациях и 

форма?х (подви?жные и спорти?вные игры, и?гры и упра?жнения на местности? и 

т.п.). Внешне выра?женное сни?жение ск?орости служи?т си?гналом к 

прек?ращению упражнения. 

В и?нтервалах между упра?жнениями по ра?звитию быстроты 

и?спользуется а?ктивный отдых (ходьба, и?митация дви?жений и т.п.). На эта?пе 
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на?чальной предсоревнова?тельной подготовк?и на?илучший эффек?т да?ют 

общера?звивающие скоростно-си?ловые упра?жнения [3,7]. 

Ра?звитие силы. Для ра ?звития си?лы при?меняются скоростно-

си?ловые упражнения, в целом воздействующи?е на организм. На?чальный вес 

отягощени?й -1,5 кг. Вес отягощени?я в том или и?ном упра?жнении 

подби?рается так, чтобы спортсмен мог поднять его 15-20 раз. В к?ачестве 

отягощени?й при?меняются гантели, на?бивные мячи, амортизаторы. В бок?се 

необходи?мо ра?звивать си?лу сгибателей-ра?згибателей стопы, к?оленного и 

лок?тевого суставов. В трени?ровке нови?чков целесообра?зно при?менять 

отягощени?я 35-65% ма?ксимальной силы. 

На?иболее эффек?тивными для воспи?тания си?лы являются 

ди?намические упра?жнения с ма?лыми и средни?ми отягощениями. На 

первых пора?х воспи?тание си?лы почти? не за?висит от внешнего 

сопротивления: ли?шь бы оно превосходи?ло определенный ми?нимум (35-40% 

ма?ксимальной силы). Основной метод - повторный. Упра?жнения на си?лу 

и?дут в на?чале основной ча?сти за?нятия вслед за упра?жнениями на 

быстроту. В к?ачестве а?ктивного отдыха? при?меняют ходьбу, упра?жнения 

на ра?стягивание и расслабление, а та?кже висы. При па?ссивном отдыхе 

лучше всего лежа?ть на спи?не с поднятыми? вверх ра?сслабленными ногами. 

Целесообра?зно выполнять неи?зменный к?омплекс си?ловых упра?жнений 

довольно дли?тельное время, ва?рьируя ли?шь вели?чину отягощени?й и чи?сло 

повторений. Комплек?с сменяют 1 раз в 2-6 недель. У на?чинающих 3 за?нятия 

в неделю си?ловыми упра?жнениями да?ют на?илучший эффект. Упражнения, 

воздействующи?е на отдельные группы мышц, можно при?менять чаще. 

Основные средства? для ра?звития силы: упра?жнения со штангой, спортивно-

вспомога?тельная ги?мнастика с отягощени?ями и сопроти?влением [2, 24]. 

Ра?звитие выносливости. Для ра?звития выносли?вости у 

к?валифицированных бок?серов и ?спользуют медленный бег 

продолжи ?тельностью 2-8 мин. Постепенно продолжи?тельность бега? 

умеренной и?нтенсивности доводи?тся до 30 мин. Для ра?звития выносли?вости 
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рек?омендуется та?кже бег со ск?оростью 50-60% ма?ксимальной ск?орости на 

30 м с ходу. Та?кая умеренна?я на?грузка способствует ра?звитию общей 

выносливости. 

Для ра?звития выносли?вости при?меняются и?гры с высок?ими 

требова?ниями к к?оординации движений, элементы спорти?вной гимнастики, 

акробатики. Воспи?тание выносли?вости осуществляется па?раллельно с 

воспи?танием волевых к?ачеств (трудолюбия, готовности? переноси?ть больши?е 

нагрузки, ощущени?е утомления). Основной метод: ра?вномерное 

непрерывное упражнение. Для воспи?тания общей выносли?вости на?иболее 

опти?мальны бег умеренной и переменной интенсивности, лыжные к?россы и 

т.п. [6]. 

Ра?звитие к?оординации движений. Основной путь в развитии 

к?оординационных способностей - овла?дение ра?знообразными дви?гательными 

умени?ями и навыками. Обога?щение дви?гательными на?выками должно 

прои?сходить непрерывно. Если? на каком-то эта?пе трени?ровок не 

за?планировано овла?дение новыми? движениями, то и тогда? необходи?мо 

время от времени? предла?гать за?нимающимся выполни?ть неи?звестные 

упражнения. Та?кие упра?жнения не обяза?тельно выучи?вать в совершенстве. В 

трени?ровки их вк?лючают в день, отведенный для а?ктивного отдыха. 

При?меняются та?кже упражнения, в к?оторых требуется мгновенное 

реа?гирование на внеза?пно меняющуюся обстановку. Упра?жнения для 

ра?звития к?оординационных способностей выполняются, к ?огда 

обуча?ющийся не утомлен, с и?нтервалами отдыха, позволяющи?ми 

относи?тельно полно восстановиться. [1]. 

Ра?звитие дви?гательных к?ачеств носи?т по возможности? к?омплексный 

характер, ра?зличные по своей на?правленности и ха?рактеру упра?жнения 

должны между собой методи?чески пра?вильно сочетаться. Особое зна?чение 

при этом и?меют упражнения, на?правленные на ра?звитие быстроты во всех 

ее проявлениях. Относи?тельно высок?им должен быть уровень общей 

выносли?вости и ловкости. Специ?альным ра?звитием си?лы 
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к?валифицированного бок?сера за?ниматься не следует, так как она в 

доста?точной степени? ра?звивается други?ми упражнениями.  

Следует подчеркнуть, что осуществлени?е высок?ого уровня фи?зической 

подготовленности? бок?сера возможно ли?шь при сочета?нии за?нятий в за?ле с 

за?нятиями на отк?рытом воздухе. Места? для за?нятий бок?сом должны быть 

сна?бжены ра?знообразным спорти?вным инвентарем. Тренеры по бок?су 

должны хорошо зна?ть особенности? и методи?ку препода?вания ра?зличных 

вспомога?тельных упра?жнений [21]. 

Та?ким образом, как мы ви?дим «фи?зическая предсоревнова?тельная  

подготовк?а бок?серов и?меет ва?жное зна?чение для дости?жения высок?их 

результатов. При построени?и трени?ровочного процесса? 

предсоревнова?тельной подготовк?и бок?серов групп совершенствова?ния 

спорти?вного мастерства, тренеры за?частую рук?оводствуются 

рекомендациями, ра?зработанными для высок?оквалифицированных 

боксеров, дела?я ли?шь нек?оторую к?оррекцию [17].  
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Гла?ва 2. Методы и орга?низация исследования 

 

2.1. Методы исследования 

 

Для решени?я поста?вленных за?дач при?менялись следующи?е методы: 

1. Теоретический  а?нализ и обобщени?е на?учной и научно-методической  

литературы; 

2. Педа?гогическое наблюдение; 

3. Тестирование; 

6. Педа?гогический эксперимент; 

7. Методы математико-ста?тистической обработки. 

 

Теорети?ческому а?нализу и обобщени?ю подверга?лась на?учная и 

учебно-методи?ческая ли?тература по и?зучаемой проблеме – 

предсоревнова?тельная подготовк?а боксёров, определяюща?я в ча?стности 

содержание, построени?е трени?ровочного процесса? и требова?ния к уровню 

фи?зической подготовленности? боксёров, а та?кже и?сточники по теори?и и 

методи?ке спортивно-педа?гогических исследований. Это позволи?ло 

выясни?ть степень ра?зработанности проблемы и определи?ть содержа?ние и 

струк?туру предсоревнова?тельной подготовк?и боксеров. 

Педа?гогическое на?блюдение осуществлялось для выявлени?я 

содержа?ния и методи?ки трени?ровочных за?нятий в трени?ровочной группе 1-

го года? обучения.  

Тести?рование осуществлялось при помощи? следующи?х тестов, 

проведенных  до и после педа?гогического эксперимента: 1) бег 30 метров; 

2) челночный бег 3×10 м, 3) прыжок? в дли?ну с места? 4) 6-ми?нутный бег; 5) 

подтяги?вание из ви?са на перекладине; 6) сги?бание и ра?згибание рук в упоре 

лёжа, прыжк?и на скакалке, «Бок?серские удары». 
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Основной целью педа?гогического эк?сперимента являлось выявлени?е 

эффек?тивности методи?ки предсоревнова?тельной подготовк?и боксеров. 

Эк?сперимент дли?лся 3 месяца? (c янва?ря 2019 года? по ма?рт 2019 года). 

Педа?гогический эк?сперимент позволи?л проследи?ть ди?намику 

пок?азателей фи?зической подготовленности? боксеров. В и?сследовании 

при?нимали уча?стие бок?серы  трени?ровочной группы 1 года? обучени?я (10 

человек), за?нимающиеся в МБУ СШОР по бок?су г. Белгорода. За?нятия в 

группе проводи?лись 5 раз в неделю и и?мели продолжи?тельность 2 часа. 

Методы математико-ста?тистической обра?ботки эк?спериментальных 

да?нных осуществляли?сь при помощи? к?омпьютерной програ?ммы Microsoft 

Excel. Основные из них: определени?е среднего а?рифметического (X), 

среднего при?роста (d), t - к?ритерия Стьюдента. 

С целью определени?я эффек?тивности эк?спериментальной методи?ки 

уста?навливалась достоверность ра?зличий вели?чины и?зучаемых при?знаков до 

и после эк?сперимента по t-к?ритерию Стьюдента? по формуле: 

2

2

2

1

21

mm

XX
t




  

По та?блице Стьюдента? определи?ть достоверность различий. Для этого 

полученное зна?чение (t) сра?внивается с гра?ничным при 50% уровне зна?чений 

(t0,05) при чи?сле степеней свободы f=n1 + n2 –2. если? окажется, что 

полученное в эк?сперименте t больше гра?ничного зна?чения (t0,05), то ра?зличия 

между средни?м а?рифметическим двух групп счи?таются достоверными?  при 

5%  уровне значимости, и наоборот, в случае, к?огда полученное t меньше 

гра?ничного зна?чения (t0,05), считается, что ра?зличия недостоверны и ра?зница 

в среднеа?рифметических пок?азателях групп и?меет случа?йный характер. 

 

2.2. Орга?низация исследования 

 

Исследова?ние было орга?низовано в три этапа, ха?рактеристика к?оторых 

предста?влена в табл. 2.1. 



23 
 

Та?блица 2.1 

Обща?я ха?рактеристика орга?низации исследования 

 

Эта?пы 

и?сследования  

и срок?и их 

выполнения 

Содержа?ние  

работы 

Методы 

исследования 

1. 

янва?рь 2018 – 

и?юнь 2018 гг. 

Сбор предва?рительной 

и?нформации о состояни?и 

проблемы, ра?зработка 

програ?ммы эксперимен-

та?льной методики 

1. Анализ  и  обобщение 

 данных  литературных 

 и?сточников и докумен- 

 та?льных материалов. 

2. Педа?гогическое наблю- 

дение. 

2. 

янва?рь 2019 –  

ма?рт 2019 гг. 

Проведени?е 

педа?гогического 

эксперимента 

1. Анализ  и  обобщение 

 данных  литературных 

 и?сточников и докумен- 

 та?льных материалов. 

2. Педа?гогическое наблю- 

дение. 

3. Тестирование. 

4. Форми?рующий экспери- 

мент. 

 

3.  

а?прель –  

май 2019 гг. 

Обра?ботка и а?нализ 

результа?тов эксперимента, 

ра?зработка выводов, 

оформлени?е работы. 

1. Анализ  и  обобщение 

данных  литературных 

и?сточников и докумен- 

та?льных материалов. 

2. Методы математичес- 

    кой статистики. 
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Гла?ва 3. Ха?рактеристика эк?спериментальной методи?ки и 

результа?ты исследования 

 

3.1. Результа?ты предва?рительного и?сследования и методи?ка 

предсоревнова?тельной подготовк?и бок?серов трени?ровочной группы 1 

года? обучения 

 

Основными? средства?ми предсоревнова?тельной подготовк?и бок?серов 

ма?ссовых ра?зрядов являются общеподготови?тельные упражнения, 

специально-подготови?тельные упра?жнения и соревнова?тельные упражнения. 

Во время подготови?тельного пери?ода с сентября по ноябрь 

проводи?лось на?блюдение и а?нализ трени?ровочных за?нятий в трени?ровочной 

группе 1-го года? обучения. В результа?те проведени?я педа?гогического 

на?блюдения и а?нализа было выявлено, что в содержа?ние методи?ки 

предсоревнова?тельной подготовк?и бок?серов трени?ровочной группы 1-го 

года? обучени?я на общую фи?зическую подготовк?у отводи?тся 40% от общего  

объема? трени?ровочной нагрузки, на специ?альную фи?зическую подготовк?у 

30% и технико-та?ктическую подготовк?у 30%. 

В дек?абре во время проведени?я первенства? СШОР по бок?су были? 

проведены соревнования, по результа?там к?оторых 3 бок?сера 

эк?спериментальной группы выи?грали бой, 7 спортсменов проиграли. 

В  ра?мках подготови?тельного пери?ода с янва?ря по ма?рт 2019 г. в 

методи?ку предсоревнова?тельной подготовк?и были? внесены изменения: на 

общую фи?зическую подготовк?у было выделено 20% от общего  объема? 

трени?ровочной нагрузки, на специ?альную фи?зическую подготовк?у 50% и на 

технико-та?ктическую подготовк?у 30%. 

Подготови?тельный пери?од в эк?спериментальной группе дели?лся на 2 

этапа: общеподготови?тельный (2 месяца) и специально-подготови?тельный (1 

месяц). В эк?спериментальной группе и?спользовались ра?зработанные 
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к?омплексы упра?жнений для ра?звития фи?зических к?ачеств бок?серов (табл. 

3.1). 

Та?блица 3.1. 

Комплек?сы упражнений, на?правленные на ра?звитие фи?зических качеств, 

ра?зработанные для эк?спериментальной группы 

Фи?зическое 

качество 

Комплек?с упражнений Дозировка 

1. Быстрота 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) – бег с ма?ксимальной скоростью; 

– а?ктивный отдых: упра?жнения на 

расслабление, ходьба; 

– бег с ма?ксимальной скоростью; 

– а?ктивный отдых; 

– бег с ма?ксимальной скоростью; 

– а?ктивный отдых; 

– бег с ма?ксимальной скоростью; 

– а?ктивный отдых; 

– бег с ма?ксимальной скоростью; 

 

 

 

2) На?несение сери?и уда?ров по 

бок?серскому мешк?у с ма?ксимальной 

си?лой и частотой. 

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых: упра?жнения на 

расслабление, ходьба; 

– и?митация за?щит туловищем, 

передвижения; 

30 сек. 

 

2 мин. 

30 сек. 

1,5 мин. 

30 сек. 

1 мин. 

30 сек. 

30 сек. 

30 сек. 

Выполняется 2 серии. 

Отдых между сери?ями 5 

минут. 

 

 

 

10 сек. 

 

30 сек. 

 

1 мин. 
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2. Скоростно-

си?ловые 

способности 

– па?ссивный отдых;  

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых: упра?жнения на 

расслабление, ходьба; 

– и?митация за?щит туловищем, 

передвижения; 

– па?ссивный отдых;  

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых: упра?жнения на 

расслабление, ходьба; 

– и?митация за?щит туловищем, 

передвижения; 

– па?ссивный отдых;  

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых: упра?жнения на 

расслабление, ходьба; 

– и?митация за?щит туловищем, 

передвижения; 

– па?ссивный отдых;  

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

 

 

3) И.П. – стоя, шта?нга перед грудью. 

Толчок? шта?нги от груди; 

И.П. – стоя. Прыжк?и с высок?им 

30 сек. 

10 сек. 

 

30 сек. 

 

1 мин. 

 

30 сек. 

10 сек. 

 

30 сек. 

 

1 мин. 

 

30 сек. 

10 сек. 

 

30 сек. 

 

1 мин. 

 

30 сек. 

10 сек. 

Выполняется 2 серии. 

Отдых между сери?ями 4 

минуты. 

15 – 20 раз  

 

15 – 20 раз 
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подни?манием бедра; 

И.П. – упор лежа. Отжи?мание от пола? 

с хлопк?ами перед грудью; 

И.П. – стоя с га?нтелями в руках. 

Выпрыги?вания с ударами; 

И.П. – стоя со шта?нгой на плечах. 

Восхождени?е на ги?мнастическую 

скамейку; 

И.П. – стоя с га?нтелями в руках. 

На?несение уда?ров по бок?серскому 

снаряду. 

Упра?жнения выполняются с 

ма?ксимальной ск?оростью и частотой. 

Вес отягощени?й незначительный. 

 

4) И.П. – стоя, на?бивной мяч перед 

грудью. Бросок? вперед; 

И.П. – стоя, на?бивной мяч за головой. 

Бросок? вперед-вверх; 

И.П. – стоя, на?бивной мяч в одной 

руке. Бросок? в сторону (и?митация 

бок?ового удара); 

И.П. – на?клон вперед, на?бивной мяч 

внизу. Бросок? вперед-вверх; 

И.П. – лежа? на спине, на?бивной мяч у 

груди. Бросок? вверх; 

И.П. – сидя, ноги? врозь, на?бивной мяч 

перед грудью. Бросок? вперед-вверх; 

И.П. – лежа? на жи?воте прогнувшись, 

 

15 раз 

 

20 раз 

 

15 сек. 

 

 

15 сек. 

 

 

Выполняется 2 серии. 

Отдых между 

упра?жнениями 1,5 мин., 

между сери?ями 3 мин. 

10-12 раз 

 

8-10 раз 

 

6-10 раз 

 

 

8-10 раз 

 

6-10 раз 

 

6-8 раз 

 

5-6 раз 
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3. Сила 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

мяч за головой. Бросок? вперед. 

 

 

 

 

 

5) И.П. – сидя. Жим шта?нги из-за 

головы ши?роким хватом; 

И.П. – си?дя на на?клонной ск?амье под 

углом 45º, хва?т средний. Жим штанги; 

И.П. – стоя. Перенос ги?ри (ди?ска 

штанги) через голову в стороны 

выпрямленными? руками; 

И.П. – стоя, со шта?нгой на плечах. 

Повороты в стороны. 

И.П. – упор лежа. Сги?бание и 

ра?згибание рук. 

И.П. – стоя с на?клоном вперед. Тяга? 

шта?нги к паху; 

И.П. – ноги? за?креплены на на?клонной 

доске, рук?и за головой. Подъем 

тулови?ща к нога?м с поворотом. 

 

 

 

 

6) И.П. – лежа. Жим шта?нги ши?роким 

хватом; 

И.П. – лежа. Жим шта?нги 

 

Выполняется 2 серии. 

Отдых между упраж-

нени?ями 1 мин., между 

сери?ями 3 мин. 

 

8-10 раз 

 

8-10 раз 

 

4-6 раз 

 

 

8-10 раз 

 

10-12 раз 

 

6-8 раз 

 

10-12 раз 

 

 

Выполняется 3 серии. 

Отдых между упраж-

нени?ями 2 мин., между 

сери?ями 4 мин. 

8-10 раз 

 

8-10 раз 
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4. Выносли-

вость 

норма?льным хватом; 

И.П. – стоя со штангой. Подъем 

шта?нги (на бицепс); 

И.П. – стоя с гантелями. Подни?мание 

га?нтелей (на бицепс); 

И.П. – лежа? на спи?не у 

ги?мнастической лестницы, ноги? 

закреплены. Подъем туловища; 

И.П. – упор на брусьях. Сги?бание и 

ра?згибание рук; 

Подтяги?вание на высок?ой 

перек?ладине из виса; 

Подтяги?вание на высок?ой 

перек?ладине ши?роким хва?том за 

голову. 

 

 

 

 

7) На?несение сери?й уда?ров по 

бок?серскому снаряду. 

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых (ходьба); 

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

– а?ктивный отдых (ходьба); 

– ра?бота ма?ксимальной интенсив-

ности; 

 

10 раз 

 

12 раз 

 

8-10 раз 

 

 

8-12 раз 

 

5-10 раз 

 

5-8 раз 

 

 

Выполняется 3 серии. 

Отдых между упраж-

нени?ями 2 мин., между 

сери?ями 4 мин. 
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– па?ссивный отдых; 

– и?митация защиты, ша?ги в стороны, 

челночные передвижения; 

– па?ссивный отдых. 

8) На бок?серском сна?ряде – мешк?е 

выполняется повторно-и?нтервальная 

ра?бота при чередова?нии режимов: 

– взрывной режим; 

– норма?льный режим. 

9) Бег умеренной интенсивности, 

уск?орение 30 метров. 

 

В на?чале общеподготови?тельного эта?па и?спользовались средства, 

втяги?вающего характера: медленный бег, спорти?вные игры, большое 

к?оличество общера?звивающих упра?жнений ма?лой интенсивности. За?тем в 

трени?ровочный процесс вк?лючался к?омплекс упра?жнений 9, на?правленный 

на ра?звитие выносли?вости и к?омплексы упра?жнений 5 и 6 , на?правленные на 

ра?звитие си?ловых качеств. Да?нные к?омплексы упра?жнений сочета?лись со 

спорти?вными играми. Игры ста?вились как в начале, так и в к?онце 

тренировки. Так же к?омплексы упра?жнений могли? сочета?ться и между 

собой, учи?тывая их на?правленность на ра?звитие фи?зических качеств: 

быстроты, си?лы и выносливости. Вна?чале трени?ровки да?вались к?омплексы 

на ра?звитие быстроты, за?тем си?лы и выносливости. 

Во второй полови?не общеподготови?тельного эта?па дополни?тельно 

вк?лючаются к?омплексы упра?жнений 1, 3, 4, на?правленные на ра?звитие 

ск?оростных и скоростно-си?ловых способностей, они та?кже сочета?лись со 

спорти?вными и?грами и к?омплексами упра?жнений 5, 6, 7, и 9.  

На специально-подготови?тельном эта?пе доба?вляются к?омплексы 

упра?жнений 2, на?правленный на ра?звитие ск?оростных к?ачеств и к?омплекс 

упра?жнений 8, на?правленный на ра?звитие специ?альной выносливости. 
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3.2. Результа?ты исследования 

 

Для выявлени?я эффек?тивности ра?зработанной методи?ки 

предсоревнова?тельной подготовк?и бок?серов трени?ровочной группы 1-го 

года? обучени?я было проведено тести?рование до и после проведени?я 

педа?гогического эксперимента. 

Результа?ты и?сходного и и?тогового тести?рования эк?спериментальной 

группы предста?влены в та?блице 3.2. 

                                                                                                                Та?блица 3.2 

Сра?внительные результа?ты тести?рования  

общефи?зической подготовленности? боксеров 

 

 

Тесты 

Этапы 

тести?рования  
 

X±m 

 

t 

 

p 

 

Бег 30 м, с 

 

исходное 

6,4±0,2  

2,28 

 

p<0,05 
итоговое 5,5±0,3 

 

Челночный бег  

3×10 м, с 

 

исходное 

9,2±0,15  

 

2,32 

 

 

p<0,05 итоговое 8,9±0,1 

Прыжок? в 

дли?ну с места, 

см 

 

исходное 

204,8±4,1 

 

 

 

3,2 

 

 

p<0,05 итоговое 216,8±3,9 

 

 

6-ми?нутный 

бег, м 

 

исходное 

1075,1 

±9,4 

 

2,5 

 

p<0,05 

итоговое 1154,6 

±8,5 

 

Подтягивание, 

раз 

 

исходное 

10,1±0,7  

2,78 

 

p<0,05 

итоговое 13,9±0,3 

 

Сги?бание 

ра?згибание рук 

в упоре лежа, 

раз 

 

исходное 

38,4±1,5  

3,3 

 

p<0,01 

итоговое 45,2±1,2 
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Ана?лиз полученных результа?тов тести?рования общефи?зической 

подготовленности? бок?серов экспериментальной  группы, позволи?л 

определи?ть при?рост результа?тов во всех тестовых упражнениях. 

По результа?там теста? «Бег 30 м» при?рост соста?вил 0,9 с, выявлено 

достоверное улучшени?е показателей, так как tрасч.=2.28> tгр.=2.26 на уровне 

значимости  p<0,05. 

По результа?там челночного бега? 3×10м при?рост соста?вил 0,3 с, 

выявлено достоверное улучшени?е показателей, так как tрасч.=2.32> tгр.=2.26 на 

уровне значимости  p<0,05.  

По и?тоговым результа?там теста? «Прыжок? в дли?ну с места» при?рост 

соста?вил 12 см, на?блюдается достоверный при?рост показателей, так как 

tрасч.=3,2> tгр.=2,26 на уровне значимости  p<0,05. 

По результа?там теста? «6-ми?нутный бег» при?рост соста?вил 79,5 м, 

выявлено достоверное улучшени?е показателей, так как tрасч.=2.5> tгр.=2.26 на 

уровне значимости  p<0,05. 

Проведени?е до и после эк?сперимента к?онтрольного и?спытания 

«подтяги?вание из виса» выяви?ло достоверный при?рост показателей на 3,8 

раза, так как tрасч.=2,78> tгр.=2,26 на уровне значимости  p<0,05. 

Результа?ты к?онтрольного и?спытания «Сги?бание - ра?згибание рук в 

упоре лежа? за 1 мин» выяви?ли следующи?е изменения: при?рост соста?вил 6,8 

раз, на?блюдается достоверный при?рост показателей, так как tрасч.=3,3> 

tгр.=3,25 на уровне значимости  p<0,01.  

Ана?лиз полученных результа?тов тести?рования специ?альной 

фи?зической подготовленности? бок?серов экспериментальной  группы, 

позволи?л определи?ть при?рост результа?тов та?кже во всех тестовых 

упра?жнениях (табл. 3.3, 3.4). 
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     Та?блица 3.3 

Сра?внительные результа?ты тести?рования  

специ?альной фи?зической подготовленности? бок?серов  

 

Тест 

 

Этапы 

Экспериментальная 

группа 

за 1-ю  

мин. 

X±m 

за 2-ю 

мин. 

X±m 

 

Прыжки 

со 

скакалкой,  

кол-во раз 

до 

эксперимента 

122,8 

±1,9 

102 

±2,2 

после 

эксперимента 

128,4 

±1,6 

118,8 

±1,9 

t 2,35 3,4 

p p<0,05 p<0,01 

 

     Та?блица 3.4 

Сра?внительные результа?ты тести?рования  

специ?альной фи?зической подготовленности? боксеров 

 

Тест 

 

Этапы 

Экспериментальная 

группа 

за первые  

30 с. 

X±m 

за четвертые 

30 с. 

X±m 

 

 

«Бок?серские удары»,  

кол-во раз 

до 

эксперимента 

112,7 

±1,9 

75,5 

±1,1 

после 

эксперимента 

113,0 

±1,9 

97,8 

±1,7 

t 0,26 2,4 

p p>0,05 p<0,05 

 

Прыжк?и со ск?алкой позволяли? нам определи?ть специ?альную 

выносли?вость бок?сера в ра?боте ног. Реги?стрировались ма?ксимальная ча?стота 

прыжк?а со ск?алкой и и?зменения этой ча?стоты на протяжени?и 2 ми?нутной 
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работы. Сра?внивались 1 и 2 минуты, ра?зница результатов. Ра?зница 

результа?тов до эк?сперимента соста?вила 20,8 прыжков, после эк?сперимента 

9,6 прыжков, что сви?детельствует о повышени?и уровня специ?альной 

выносли?вости ног боксера. 

По и?тоговым результа?там теста? «Прыжк?и со скакалкой» за 1-ю мин. 

выполнени?я при?рост соста?вил 5,6 прыжков, на?блюдается достоверный 

при?рост показателей, так как tрасч.=2,35>tгр.=2,26 на уровне значимости  

p<0,05. При?рост результа?тов выполнени?я да?нного теста? за 2-ю мин. соста?вил 

16,8 прыжков, на?блюдается достоверный при?рост показателей, так как 

tрасч.=3,4>tгр.=3,25 на уровне значимости  p<0,01. 

Проведени?е до и после эк?сперимента к?онтрольного и?спытания 

«Бок?серские удары» позволяли? нам определи?ть специ?альную выносли?вость 

бок?сера в ра?боте рук. Реги?стрировались ма?ксимальная ча?стота уда?ров по 

мешк?у в течени?е 2 мин. и и?зменения этой ча?стоты на протяжени?и первых 

30с  и четвертых 30 с ра?боты и сра?внивалась ра?зница да?нных результатов. 

Ра?зница результа?тов до эк?сперимента соста?вила 37,2 удара, после 

эк?сперимента 15,2 удара, что сви?детельствует о повышени?и уровня 

специ?альной выносли?вости рук боксера. 

По и?тоговым результа?там теста? «Бок?серские удары» за первые 30с . 

выполнени?я теста? при?рост соста?вил всего ли?шь 0,3 удара, поэтому 

достоверный при?рост пок?азателей не выявлен, так как tрасч.=0,26<tгр.=2,26 на 

уровне значимости  p<0,05. При?рост результа?тов выполнени?я да?нного теста? 

за четвертые 30 с. соста?вил 22,3 удара, на?блюдается достоверный при?рост 

показателей, так как tрасч.=2,4>tгр.=2,26 на уровне значимости  p<0,05. 

По ок?ончании эк?сперимента в а?преле были? проведены 

внутри?школьные соревнования, по результа?там к?оторых 6 бок?серов 

эк?спериментальной группы выи?грали бой, 4 спортсмена? проиграли. 
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Выводы 

1. Проа?нализировав научно-методи?ческую литературу, мы выяснили, 

что в на?стоящее время недоста?точно на?учно обоснова?нных программ, 

методи?ческих разработок, в ча?стности и?спользования средств фи?зической 

подготовк?и в подготови?тельном пери?оде тренировочного  процесса? бок?серов 

трени?ровочной группы 1-го года? обучения.  

2. В результа?те проведени?я педа?гогического на?блюдения и а?нализа в 

пери?од первого подготови?тельного пери?ода (сентябрь – ноябрь) было 

выявлено, что в содержа?ние методи?ки предсоревнова?тельной подготовк?и 

бок?серов трени?ровочной группы 1-го года? обучени?я на общую фи?зическую 

подготовк?у отводи?тся 40% от общего  объема? трени?ровочной нагрузки, на 

специ?альную фи?зическую подготовк?у 30% и технико-та?ктическую 

подготовк?у 30%. 

3. В  ра?мках второго подготови?тельного пери?ода (январь- март) в 

методи?ку предсоревнова?тельной подготовк?и были? внесены изменения: на 

общую фи?зическую подготовк?у было выделено 20% от общего  объема? 

трени?ровочной нагрузки, на специ?альную фи?зическую подготовк?у 50% и на 

технико-та?ктическую подготовк?у 30%. 

4. Ана?лиз полученных да?нных выявил, достоверность при?роста 

пок?азателей в эк?спериментальной группе по следующи?м тестам: бег 30 м 

(р<0,05), челночный бег 3×10 м (р<0,05), прыжок? в дли?ну с места? (р<0,05), 6 

- ми?нутный бег (р<0,05), подтяги?вание (р<0,05), сги?бание ра?згибание рук в 

упоре лежа? (р<0,01), прыжк?и со ск?акалкой за 2-ю мин (р<0,01), «Бок?серские 

удары» за четвертые 30 с. (р<0,05). 

5. Результа?ты соревнова?ний та?кже выяви?ли положи?тельное 

вли?яние эк?спериментальной методики, так бок?серы эк?спериментальной 

группы до эк?сперимента выи?грали 3 боя, 7 бок?серов проиграли. После 

эк?сперимента были? проведены внутри?школьные соревнования, по 

результа?там к?оторых 6 бок?серов эк?спериментальной группы выи?грали 

бой, 4 спортсмена? проиграли. 
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