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ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ КОМБИНИРОВАННОГО ПОДХОДА 
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ БОКСЕРОВ
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В боксе, как и в любом виде спорта, немаловажной является хорошая функциональная подготовка спор-
тсмена, его умение держать высокий темп боя, переносить силовую борьбу, быстро восстанавливаться. 
В последнее время наблюдается увеличение плотности самого поединка, а также повышение эффективности 
боевых действий в заключительном решающем раунде боя, все это говорит о высоком уровне выносливости 
боксеров. В работе рассмотрены возможности повышения функциональной и физической подготовленности 
боксеров. Исследована эффективность применения комбинированного подхода в тренировочном процессе 
боксеров.
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Актуальность. Соревновательная деятельность 
боксеров проходит в режиме субмаксимальной 
мощности, так как продолжительность одного ра-
унда равна 3 мин. Именно анаэробные лактатные 
источники являются основными в энергообеспе-
чении работы боксеров, что в значительной мере 
определяют специальную выносливость спор-
тсменов, поэтому поиск вариантов построения 
тренировочного процесса боксеров на различных 
этапах подготовки является актуальным [1].

Исследования ряда авторов показывают, что 
специальные упражнения по боксу благотворно 
влияют на функциональные возможности орга-
низма благодаря воспитанию общей работоспо-
собности, развивающие силовую и скоростно-си-
ловую выносливость, а также координационную 
возможность [2; 4].

Для эффективного развития специальных физи-
ческих качеств и повышения работоспособности 
спортсменов в соревновательной деятельности 
мы предлагаем использовать в тренировочном 
процессе сочетание различных видов двигатель-
ный деятельности, так называемый комбиниро-
ванный подход.

При применении данного подхода в трениро-
вочном процессе боксеров мы ориентировались:

1) на требования Федерального стандарта спор-
тивной подготовки по виду спорта «бокс»;

2) психоэмоциональное состояние и функцио-
нальные возможности спортсменов;

3) формирование знаний по укреплению здо-
ровья, всестороннему и гармоничному фи-
зическому развитию в процессе учебно-тре-
нировочных занятий.

4) преемственность в содержании и формах 
спортивной тренировки в оптимальном их 
сочетании.

5) построение тренировочных занятий, согласно 
требованиям федерального стандарта спор-
тивной подготовки по виду спорта «бокс». 
В тренировочном процессе боксеров с особой 
осторожностью в тренировочном процессе 
боксеров требуется применять те упражне-
ния, которые могут неблагоприятно повлиять 
на формирование и развитие специальных 
двигательных навыков. Увеличение объема 
физических нагрузок, также может дать отри-
цательный эффект. Исходя из теории и прак-
тики физической культуры можно сделать 
вывод о том, что рациональное чередование 
нагрузки и отдыха углубляют и закрепляют 
положительные сдвиги предыдущего занятия.

Материалы и методы исследования. Иссле-
дование проводилось со студентами 1—2 курсов 
специализации «Бокс» в ФГБОУ ВО «Поволжская 
государственная академия физической культуры, 
спорта и туризма» («ПГАФКСиТ») г. Казань. Воз-
раст респондентов 18—20 лет. Занятия проводи-
лись согласно «Федерального стандарта спор-
тивной подготовки по виду спорта «бокс» [3]. 
В экспериментальную и контрольную группы 
для проведения исследования вошло по 17 чело-
век юношей (уровень мастерства от 2 взрослого 
разряда до КМС). Исследование проводилось с 
сентября 2018 г. по январь 2019 г. В эксперимен-
тальной группе осуществлялось проведение тре-
нировочных занятий с преимущественным при-
менением комбинированного подхода.
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Результаты исследования и их обсуждение. 
Включение комбинированного подхода в трениро-
вочный процесс боксеров способствует развитию 
как физических, так и функциональных возмож-
ностей боксеров.

В результате проведенного нами исследования 
можно сделать вывод о том, что до проведения пе-
дагогического эксперимента юноши обеих групп 
имеют одинаковую физическую и функциональ-
ную подготовку. Рассмотрим показатели физиче-
ской и функциональной подготовленности боксе-
ров в период экспериментального исследования 
(см. таблицу).

Показатели пробы Штанге юношей контрольной 
и экспериментальной групп до педагогического ис-
следования составляла 48,34 ± 2,2секунды и 49,42 
± 2,63 секунды соответственно. После экспери-
мента результаты в боксеров контрольной группы 
увеличились на 5,85 секунды, боксеров экспери-
ментальной группы на 7,38 секунды (Р < 0,05).

В силовом тесте «подтягивание за 1 минуту» 
боксеры контрольной группы, в среднем, подтяну-
лись 12,2 ± 2,6 раза, после эксперимента их пока-
затель увеличился на 6,9 раза. В эксперименталь-
ной группе результаты до исследования составили 
13,5 ± 2,8 раза. После — 22,2 ± 1,9 раза (Р < 0,05).

Результаты, показанные в тесте «количество 
ударов по боксерскому мешку за 8 секунд», гово-
рят о том, что юноши экспериментальной груп-
пы имеют достоверный прирост результатов на 
8,9 раза (Р < 0,01) с 32,6 ± 4,8 раза до экспери-
мента до 41,5 ± 3,1 раза — после. В контрольной 
группе также показатели после эксперимента уве-
личились на 7,1 раза и составили 39,6 ± 4,3 раза.

Как видно из таблицы, ребята из ЭГ оказа-
лись более координированными, их результаты 
в пробе Ромберга после эксперимента составили 
31,67 ± 2,8 с. Прирост составил в ЭГ 8,49 секунды 
(Р < 0,05). В процессе педагогического экспери-
мента боксеры контрольной группы показали низ-
кий уровень сформированности координационных 
способностей. До эксперимента результат в пробе 
Ромберга составил 22,23 ± 3,47 секунды. После 
эксперимента — 27,45 ± 3,1 секунды, что также 
соответствует низкому уровню сформированности 
координационной способности.

Сочетание различных видов тренировочной де-
ятельности в одном тренировочном занятии будет 
способствовать не только усилению адаптацион-
ных изменений в организме, но может и затормо-
зить их. Вследствие этого можно констатировать, 
что тренировочный эффект (его направленность 
и выраженность) будет зависеть не только от вза-
имодействия и содержания различных трениро-
вочных компонентов, но и от последовательности 
занятий в микроцикле.

При проведении тренировочного занятия тре-
нер должен соблюдать основные принципы по-
строения тренировочной деятельности, которые 
сводятся к следующим пунктам:

1. Нестандартные способы выполнения упраж-
нений. Упражнение делают необычным:

а) разнообразные исходные положения (напри-
мер, прыжок в длину — стоя спиной к на-
правлению прыжка);

б) выполнение упражнений в «зеркальном от-
ражении»;

в) нестандартные условия выполнения:

Показатели физической и функциональной подготовленности боксеров
Показатели КГ x ± m ЭГ x ± m

Прыжки через скакалку (кол-во за 30 с.) 1 86,2 ± 7,3 85,7 ± 6,8
2 88,6 ± 5,3 90,1 ± 4,6*

Поднимание туловища из положения лежа (кол-во за 1 мин) 1 46,4 ± 2,8 45,9 ± 8,2
2 51,4 ± 4,7 54,4 ± 6,8*

Подтягивание (кол-во за 1 мин) 1 12,2 ± 2,6 13,5 ± 2,8
2 19,11 ± 2,4 22,2 ± 1,9*

Кол-во ударов по боксерскому мешку за 8 с 1 32,5 ± 4,7 32,6 ± 4,8
2 39,6 ± 4,3 41,5 ± 3,1**

Кол-во ударов по боксерскому мешку за 3 мин 1 292,5 ± 19,7 289,2 ± 17,6
2 319,5 ± 11,4 321,3 ± 7,7*

Проба Штанге (вдох) (с) 1 48,34 ± 2,2 49,42 ± 2,63
2 54,19 ± 1,8 56,8 ± 1,7*

Проба Ромберга (с) 1 22,23 ± 3,47 23,18 ± 3,28
2 27,45 ± 3,1 31,67 ± 2,8*

Примечание: * — Р < 0,05; ** — Р < 0,01; 1 — до эксперимента, 2 — после эксперимента.
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— координационная сложность заданий.
2. Различное варьирование двигательных дей-

ствий и их сочетаний.
3. Изменение темпа выполнения заданий, ча-

стая их смена; смена партнеров (партнер, рабо-
тающий на длинной дистанции, на короткой дис-
танции, леворукий и т. д.).

4. Разнообразность физических упражнений 
(их варьирование, выполнение «от простого — к 
сложному»).

5. Принцип соответствия темпа и длительности 
движений целям подготовки и задачам безопас-
ности тренировочного процесса с соблюдением 
определённого уровня мышечного напряжения и 
расслабления [7].

Для достижения высоких результатов спортс-
менов в боксе необходимо уделять должное вни-
мание комплексному развитию всех физическим 
качествам и способностей, делая акцент в трени-
ровочном процессе на развитие скоростно-сило-
вых способностей, как ведущего компонента фи-
зической подготовленности боксеров.

Выводы. В процессе тренировочного занятия 
тренеру не следует злоупотреблять упражнени-
ями на выносливость и частыми упражнениями 
скоростно-силового характера. Отрицательно 
влияет на работоспособность спортсменов и 
применение множества упражнений как обще-
го, так и специального характера, что может 
привести к эмоциональному выгоранию спор-
тсмена. В тренировочном процессе боксеров 
рекомендуем применять упражнения комплекс-
ного воздействия. В первой четверти основной 
части тренировки применяют упражнения на 
координацию и быстроту, в конце основной ча-
сти — упражнения со снарядами комплексного 
развития физических качеств. В заключительной 
части — специальная гимнастика для развития 
силовых качеств, упражнения на растягивание 
и гибкость.
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Options of the organization 
of the training process of boxers
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In boxing, as in any sport, it is important to keep a good functional training of an athlete, his ability to keep up a high 
pace of combat, to endure a power struggle and to recover quickly. Recently, there has been an increase in the density 
of the fight itself, as well as an increase in the effectiveness of the fighting in the final, decisive round of combat, all 
of which indicates a high level of boxers’ endurance. In this article the possibilities of improving the functional and 
physical fitness of boxers are discussed. The effectiveness of the use of the combined approach in the training process 
of boxers is investigated.

Keywords: speed-strength training, combined approach, training process, general and special physical training.
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