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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

I . ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. При тренировке начинающих боксеров необход;. • 
мо в первую очередь выделить главную цель, решение которой поз-
волит решить две насущные проблемы: I) укрёшгеаие здоровья юных 
спортсменов на основе развития и совершенствования деятельности 
сердечно- сосудистой системы, 2) создание базы функциональной 
подготовленности, которая в дальнейшем позволит добиваться побед 
на ринге в течение многолетней спортивной деятельности. На наш 
взгляд, поставленной цели служит стратегия такого выбора соотно-
шений тренировочных нагрузок начинающих боксеров, которая в пер-
вую очередь направлена на развитие различных компонентов аэроб-
ной производительности и совершенствование восстановительных 
функций срганизма. 

Новизна исследований. В настоящее время в мировой литера-
туре не описано ни одного полного научного исследования, в кото-
ром строго разрешались бы вопросы выбора методов воспитания вы-
носливости начинающих боксеров. Ддя разрешения этой проблемы не-
обходимо решить следующие задачи: I) выяснить структуру функцио-
нальной подготовленности выбранного контингента спортсменов, 2) 
определить критерии эффективности процесса, 3) выбрать оптималь-
ные объемы нагрузок различной физиологической направленности для 
лучплего развития специальной выносливости боксеров. 

3 предпринятом нами исследования эти вопросы были система-
тически и всесторонне изучены. &дя этого был поставлен активный 
эксперимент, целью которого было обоснование рациональности а э -
робной направленности. 

Впервые в практике работы с начинавшими боксерами в течение 
большого тренировочного цикла бкли систематизированы нагрузив 
различавЙ физиологической направленности, выполняешь гд каадое 
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занятие, каждую неделю, кавдый месяц и год. Путем проведения 
стандартных лабораторных испытаний дана оценка функциональных ' 
возможностей начинающих боксеров, а при заключительном обследо-
вании выявлен кумулятивный эффект тренировки в течение года. 

Т&кже впервые разработана и проверена на практике методи-
ка оценки специальной работоспособности на основе анализа ско-
рости восстановления организма После максимальной работы, спе-
цифичной для боксера. 

Практическая значимо>;ть. Разработка и практическое при-
менение принципов учета и анализа тренировочных нагрузок начи-
нающих боксеров по их преимущественной физиологической направ-
ленности дало возможность корректно оценить эффект предложенной 
тренировочной программы с повышенны;-.' объемом работы аэробной на-
правленности. Разработанный принцип планирования тренировки на-
чинающих боксеров, подкрепленный точной количественной оценкой 
кумулятивного эффекта тренировки, имеет большую практическую 
значимость для теории и практики подготовки боксеров, поскольку 
помогает выбрать оптимальный путь развития специальной выносли-
вости боксеров. 

П. ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИССЕРТАЦИИ 

'Диссертация изложена на 153 листах машинописного текста, 
состоит из введения,четырех глав и выводов. 3 пеовой главе, на 
основе опубликованных в научной литературе данных, раскрывается 

I 
современное состояние вопроса. Во второй главе дано описание 
экспериментальных методов и организации исследований. В третьей 

I 
главе дан анализ динамики тренировочных нагрузок в годичном цик-

|| 

ле подготовки начинающих боксеров в соответствии с двумя про-
граммами тренировки. В четвертой главе исследуются функциональ-
ные возможности боксеров и дается обос •:не применения био-



эдаердеедических показателей для рационализации тренировс того 

ідацесоа^ 
Текст диссертации иллюстрируют 17 рисунков и 20 таблиц. В 

заключении приводная выводы по теме исследования и список ли-
тературы, который задержит 201 источник, из которых 131 - на 
•русском языке, 70 ~ на других языках. 

' / 

П. ЗАДАЧИ. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ЗЙСПтШїШЬИД 
ИССЛЕДОВАНИЙ 

Обзор опубликованных в научной литературе данных по пос-
тавленной здесь проблеме показал, что к настоящему времени не 
выполнено ни одного исследования, в котором была бы предпринята 
попытка связать1 тот или иной подход к развитию выносливости мо-
лодій боксеров с динамикой объективных критериев работоспособ-
ности. Поскольку такой путь рационализации тренировки (а именно, 
планирование объемов нагрузок различной физиологической направ-
ленности о учетом прироста функциональных возможностей) являет-
ся объективно целесообразным, в настоящем экспериментальном ис-
следовании дано его конкретное обоснование. 

В связи с этим в настоящем исследовании были поставлены 
следующие задачи: 

1) Исследовать годичную динамику тренировочных нагрузок 
различной направленности у начинающих боксеров. 

2) Изучить структуру функциональной подготовленности на-
чинающих боксеров в начале и конце годичного цикла тренировки. 

3) Выявить тесноту и характер взаимосвязи различных ком-
понентов аэробной и анаэробной производительности ва разных эта-
пах подготовки начинающих боксеров. 

4) Определить эффективность применения теста со специфи-
ческой нагрузкой для оценки уровне спєїлоланой подготовленности 
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боксеров. 
5) Провести активный эксперимент с выполнением в течение 

тренировочного года различных объемов нагрузок аэробной и анаэ-
робной направленности для обоснования рациональной методики вос-
питания выносливости начинающих боксеров. 

Для решения поставленных здесь задач применялись следую-
щие методы: педагогические наблюдения, хронометраж выполняемых 
всеми испытуемыми тренировочных нагрузок, систематизация и ана-
лиз динамики нагрузок различной направленности в годичном цикле 
подготовки, исследование аэробных и анаэробных возможностей 
спортсменов, исследование сдвигов кислотно-щелочного равновесия, 
оргометрические методы и математическая обработка эксперименталь-
ных данных. 

Для определения суммарного объема нагрузок различной физир-
логической направленности был применен принцип, по которому объ-
ем нагрузок оценивался временем воздействия упражнения определен-
ной направленности. Этот подход позволял суммировать нагрузки, 
выполняемые различными тренировочными средствами, во всем цикле 
подготовки боксеров единой мерой, а именно, временем воздействия 
на соответствующую функцию организма. 

Для определения функциональных возможностей испытуемых 
было проведено тестирование с помощью метода ступенчато-возрас-
тающих нагрузок. Работа выполнялась на велоэргометре "Монарк" с 
соблюдением всех требований, предъявляемых к биологическим изме-
нениям работоспособности. 

Для исследования параметров газообмена был применен комп-
лекс специальной аппаратуры, отвечающей условиям проведения 
опытов, сі :заняых с изучением энергопродукши; организма при на-
пряженной мшеечной деятельности. 

При проведении экспериментов с тесті:-' : --гем в условиях 



соревновательной и тренировочной деятельности боксеров исполь-
зовадась методика забора проб воздуха в течение 30 сек после 
окончания упражнений. 

При испытаниях на велоэргометре применялся комплекс аппа-
ратуры, непосредственно регистрирующий все параметры газообмена 
(аппарат фирмы "Бекманн" системы ШЦ). Полностью автоматизиро-
вало регистрировались величины вентиляции, процентного содер-
жания СО ,̂. 0 2 ; в дальнейшем на цифропечать выводились такие по-
казатели, как уровень легочной вентиляции, в заданный програм-
мистом промежуток времени за I мин. или за 30 сек, уровень пот-
ребления 03, дыхательный коэффициент, уровень выделения СО̂  и 
ряд других параметров. 

Критерием работоспособности боксера в условиях специфиче-
ской деятельности (максимальное количество ударов в подушку-сте-
ну за 40 сек) служила константа скорости восстановления организ-
ма в "быстрой" фазе. 

Для определения величины кислородного долга были использо-
ваны методы расчета к/шетических показателей экспоненциальных 
Функций. 

Для изучения сдвигов кислотно-щелочного равновесия орга-
низма после выполнения тестирующих процедур у испытуемых заби-
рались пробы крови из конечной пальцевой фаланги. Время забора 
крови было во всех тестах постоянным - 2-3 минуты восстановителе 
ного периода. 

3 экспериментальных исследованиях приняли участие в каче-
стве испытуемых две группы спортсменов, каждая из которых сос -
тояла из 10 человек. Все испытуемые полностью выполнили заплани 
рованный объем работы, регулярно посещая занятия в течение все-
го времени проведения эксперимента. 



& Результаты иссЭД&йниИ 

I. Динамика тренировочных нагрузок в годичном цикле под-
готовки начинающих боксеров 

При анализе динамики тренировочных нагрузок проблема мо-
жет рассматриваться с двух позиций: во-первых, с точки зрения 
оценки воздействия отдельных тренировочных занятий на фганизм 
спортсмена, взаимодействия и взаимовлияния упражнений, относя-
щихся к различным зонам физиологического воздействия; эти вопро-
сы составляют предмет исследования срочного тренировочного эф-
фекта. Во-вторых, суммирование определенного количества трени-
рующих воздействий за достаточно длительное время приводит к 
стойким изменениям в сфере функциональных возможностей;.эти из-
менена.. обозначены как кумулятивк й эффект тренировки. 

Для проверки Эффективности различных схем построения г о -
ДйчйЬро цикла Тренировки были созданы две группы испытуемых,ус-
ловий Тренировки которых были одинаковыми. Испытуемые в качест-
ва бксйеримента были примерно одинакового уровня подготовленно-
сти. 

В контрольной группе занятия проводились по схеме, реко-
мендованной программой подготовки боксеров первого года обуче-
ния. 

В экспериментальной группе при обучении были еохраненч ме-
тодические положения, касающиеся набора изучаемых элементов ар-
сенала боксерских дейотвий, а также средств тренировки* 

Сзновным различием процесса тренировки в эксперйМейталыМЙ 
группе было существенное увеличение объемов нагрузок аэробной 
направленности (примерно на 70$) при одновременном снижении доли 
нагрузок смешанной и анаэробной направленности. 

_ Предпосылкой для планирования актив); эксперимента в _,с-



следовании служила следующая гипотеза: на начальном этапе спор-
тивной тренировки боксеров (который приходится на юношеский воз-
раст) необходимо в первую очередь развивать системы организма, 
обеспечивающие высокий уровень проявления выносливости, а имен-
но, системы дыхания, кровообращения и тканевой утилизации кис-
лорода. 

В экспериментальной группе недельннй объем нагрузок сос -
тавлял максимально около 250 мин, а во время проведения контроль-
ных соревнования или матчевых встреч он снижался до 100-120 мин 
за неделю. Наибольшее снижение объема нагрузок наблюдалось в С 
январе, что обусловлено как серией соревнований, так и канику-
лами. Объем нагрузок аэробной направленности в основных чертах 
повторяет суммарный объем. 

Динамика нагрузок смешанной аэробно-анаэробной направлен-
ности имеет следующие особенности: в среднем за неделю эта ве-
личина составляет 20-40 мин, а наибольший подъем отмечается на 
23-ей неделе тренировок - 50 мин. Характер этой кривой отлича-
ется от динамики нагрузок аэробной направленности, пики их не 
совпадают. Это обусловлено особенностями сочетания нагрузок 
различной направленности, а также необходимостью подведения к 
соревнованиям в состоянии повышенной готовности. 

Объем нагрузок чисто анаэробной направленности с I по 20 
недели тренировок очень невелик, около 5 минут в неделю, а в 
дальнейшем он повышается иногда до 10 минут в неделю. 

3 контрольной группе можно отметить сходные с эксперимен-
тальной объем и характер динамик нагрузок смешанной и анаэробной 
направленности. Наибольшие же отличия обнаруживаются в отношении 
динамики нагрузок аэробного характера. 

Здесь недельные объемы за первые зесУь недель занятий сни-
жаются со 140 мич до 70 мин и затем с некоторой периодичности; 



экспериментальная 
группа 

контрольная 
группа 

экспериментальная контрольная 
группа группа 

Суммарные объемы нагрузок различной направленности 
в экспериментальной и контрольной группах {К) и их 
процентное соотношение (.В) в годичном цикле подго-
товки начинающих боксеров.Условные обозначения: 
заштрихованы суммарные объемы всей нагрузки,верти-
кально" штриховкой-аэробкая работа , двойной штри-
ховкой - смешанная,и незаштриховайы -объемы нагру-
зок анаэробной направленности. 
По оси ординат - объем нагрузок С тл'.мия.) 
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колеблются с размахом недельных объемов от 50 глин до 100 мин. 
Суммарный объем тренировочных нагрузок, выполненных гч.; 

год, у спортсменов экспериментальной группы в среднем составил 
6864 мин, из них аэробной - 5582 мин, смешанной.аэробно-анаэроб-
ной - 1083 мин, анаэробной направленности - 198 минут. 

В контрольной группе суммарный объем в среднем равнялся 
4208 мин, аэробной направленности 3087 мин, смешанной аэробной-
анаэробной - 905 мин, анаэробной направленности - 215 мин. 

Паки;.! образом, объем нагрузок аэробной направленности,вы-
полненных в экспериментально^ группе, превысил на 80$ этот же 
показатель контрольной группы. Объем нагрузок смешанной аэроб-
но-анаэробной направленности в экспериментальной группе в срод-
нен выше на I9-;?, а в отношении нагрузок анаэробной направленно-
сти объем нагрузок в контрольной'группе больше ка 10%', чем в 
экспериментальной. 

В экспериментальной группе соотношения для работ аэробной 
смешанной и анаэробной направленности составили 81,3-15,8-2,9;?, 
а в контрольной соответственно 73,4-21,5,5,1/2. Итак, не только 
обтий объем, но и соотношение нагрузок смещено в зону более 
умеренных интенсивностей в экспериментальной группе по сравне-
нию с контрольной, которая тренировалась по общепринятой мето-
дике . 

2. Динамика аэробной производительности начинающих боксе-
ров в годичном цикле тренирован 

Существенных различий в величинах аэробной производитель-
ности перед началом систематических занятий боксом в контрольной 
и экспериментальной группах не было. 

Максимум потребления кислорода з экспериментальной группе 
в средне;.; равен 2,821-0,316 л/икн, в контрольной группе 
2,9Г7±0,418 л/..; и л. 
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В относительных величинах (на один килограмм веса тела) в 

экспериментальной группе максимум (^-потребления в среднем ра-
вен 52,4-4,5 мл/кг мин, в контрольной - 51,7-3,7 мл/кг мин. Ос-
новной замысел эксперимента: путем применения различных трени-
ровочных программ исследовать эффективность процеоса с точки 
зрения лучшего воспитания выносливости спортсменов-боксеров, а 
также повышения их функциональных возможностей. Проследим, ка-
ким образом различные объемы выполненрой за год работы повлияли 
на прирост аэробной производительности испытуемых. 

Наибольшие различия выявились в величинам максимального 
Оо-потребления, отнесенного к весу тела. В экспериментальной 
группе этот показатель составил 56.4*3,6 мл/кг, причем прирост 
против исходного равен 4,0 мл/кг. В контрольной группе относи-
тельная величина максимума 02~потребления изменилась незначи-
тельно (отмечено в среднем уменьшение на 0,9 мл/кг, но это раз-
личие статистически недостоверно). Очевидно, применение различ-
ных тренировочных программ при подготовке начинающих боксеров 
приводит к разным изменениям в сфере аэробной работоспособности. 
Бели в тренировке достаточно велик компонент нагрузок повышенной 
интенсивности (особенно лактатной анаэробной направленности),то 
изменения в показателях аэробного энергообеспечения выражены не 
четко. При акценте на выполнение нагрузок аэробной направленно-
сти в большом объеме произошли изменения как в отношении величи-
на аэробной мощности, так и эффективности аэробного обеспечения. 
Аэробная работоспособность значительно улучшилась под влиянием 
рациональной систематической тренировки, поскольку средства и 
методы, применяемые в течение всего года, предъявляли высокие 
требован? к деятельности дыхательной к '-»рдечяо-сосудистой сис-
темы, что в свою очередь стимулировало пролетом усвоения кисло-
рода на тканевом уровне. 
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В исходном тестировании критическая мощность в контроль-
ной группе составила в среднем 1,140*181,9 кгм/мин, а в экспери-
ментальной - 1,104,8*175,4 кгм/мин, то есть различия по этому 
показателю статистически недостоверны при Ъ% уровне значимости. 

При тестировании после 8 месяцев тренировки уровень крити-
ческой мощности в контрольной группе в среднем почти совсем не 
изменился - 1142,3*210,4 кгм/мин, тогда как в экспериментальной 
группе критическая мощность возросла до 1232,2*192,9 кгм/мин, 
что достоверно отличается как от. исходных величии, так и от 
уровня показателя контрольной группы. 

Величина мощности работы, соответствующей порогу анаэроб-
ного обмена при исходном тестировании в контрольной группе была 
равна 651,5*101,1 кгм/мин - достоверно выше, чем в эксперимен-
тальной, где она составляла 582,2*78,4 кгм/мин. При тестировании 
в конце сезона у испытуемых были зафиксированы следующие вели-
чины мощности работы, соответствующей порогу анаэробного обмена: 
в контрольной группе 600,9*203,1 кгм/мин, в экспериментальной -
605,4*103,7.кгм/мин. И здесь еще раз подтвердилось предположение 
о направленном воздействии повышенных объемов нагрузок аэробной 
направленности - положительный прирост величины пороговой мощно-
сти в экспериментальной группе является благоприярным фактором 
в процессе создания базы функциональной подготовленности для 
дальнейшей плодотворной работы над повышением спортивного мастер-
ства. 

3. Динамика анаэробна производительности вачинастдих 
боксеров в годичном щите тренировки 

Величина алактатной фракции «ислородного долга при исход-
ном тестировании составила в среднем в экспериментальной группе 
2,14*0,58 л, шш 40,4*12,8 мл/кг; в контрольной групйе те же па-
раметры соответственно равнялись 1,90*0,75 л и 33,5*11,8 мл/яг. 
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По этому показателю обнаружилось значительное различие, в экс-
яеримек тлькой группе си достоверно выше (р <. 0,01). 

Величина лактатноп фракции кислородного долга была равна 
в экспериментальной группе 3,-43*0у9$ л,- или 62,7*12,6 .\'л/га?,- в 
контрольной группе тот яе показатель в средне;.; равнялся 3..82* 
1,58 л,- или- «л/кг. В отношении лактатной фракции при 
исходном т'ес?;;гог. ::;:;п картина протга<Я*одо:икая, пбШЗйТеЛЯ досто-
верно змиб- ( < 0,05) в контрольной групп'-. 

Ъ вездедовакяах после 3-?ге'сй'чкой систематической трениров-
ка спортсменов двух групп бил»: получены при повторном тестирова-
нии следу показатели анаэробной производительности. 

Лла;-'.'::.'!•!;Оо-Д'-.-я* в экспериментальной группе в среднем 
гаг,ей 1,67*0,46 ... в контрольной - 1,50*0,49 л. Эти величины до-
стоверно пиле, чем при исходном тестировании. 

Алактатяый компонент кислородного долга, перечисленный на 
единицу веса тела, в.экспериментальной группе в среднем равен 
31,8*8,0 мл/кг, с крайними значениями от .17,8 г/л/кг до 43,0 мл/кг. 
3 контрольной средние значений - 25,6*7,6 гл/кг, с вариациями от 
.17,4 мл/кг до 42,1 мл/кг. "ЬкН'м образом, этот компонент 0^-долга 
оказался достоверно выше в экспериментальной группе (р< 0,05). 
Очевидно, при выполнении максимадьши по мощности физических уп-
раяйенрй спортсмены экспериментальной группы будут иметь преиму-
щество (с течки зрения лучшего энергообеспечения). 

Лактатккй 0о-долг в экспериментальной группе в конце го -
дичного цикл.» в среднем равен 3,08*1,43 л, с вариациями от 1,17 л 
до 5,Бо л, в контрольной группе - 3,92-16,2 л (вариации от Г,81 л 
до 6,88 л) . Здесь показатель выше в контрольной группе (р<0 ,05 ) . 
По сравнен 13) с исходным тестированием ио:аю отметить разнонаправ-
ленную динамику этого показателя в двух группах - увеличение з 
контрольной группе V. умейьодке лаптатпого 0--.-долга в .г.;с:;е. ;;• он-
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«алъной группе. 
Еще показательнее эти рйзличид при рассмотрении относитель-

ных (на единицу веса тела) величин: в контрольной 67,1*27,7 мл/кг, 
в экспериментальной - 57,2*21,7 мл/кг. При исходном тестировании 
те ае показатели соответственно составляли 67,2*24,1 мл/кг и 62,7-

мл/кг. Следовательно, в отношении показателя лактатного 0 2 -
додва различные программы тренировок в течение года повлияли такий 
образом,, .что в контрольной группе он остался на прежнем уровне, в 
^<Щ5дае«ТАЛЬНОЙ же - достоверно снизился. Это могло связать с 
•йоадояй экошднзациеЦ при выполнении тяжелой мышечной работы у 
спортсцед$р .йкоперименталыгой групп:,:. 

4. скорости восстановления органне;,а как 
кпкторіщ (̂ социальной работоспособноетн боксеров 

Для определения специфической работоспособности бил разра-
ботан и применен тест, в котором внешняя нагрузка - нанесение мак-
симального числа ударов, выполняемых в полную силу, в стену-подуш-
ку в течение 40 сек. Для оценки реакций организма на предлагав, ую 
нагрузку были применены два объективных метода. С помощью первого 
из них - газометрического - оценивалась скорость восстановления 
организма в течение первых 1,5 минут после окончания работы; второй 
- исследование кислотно-щелочного равновесия крови - слуаил для 
контром изменений в сфере анаэробной производительности. 

В среднем в экспериментальной группе константа скорости зос-
отановлекия после специфической нагрузки составила 1,08*0,60,эта 
величина сопоставима со скоростью восстановления 02-долга в 
•"бцетрой" фазе после выполнения работы на велоергометре со ступен-
чато-повышающейся нагрузкой - 1,018*0,327. Общность этих показате-
лей обусловлена общностью процесса энергообеспечения сразу после 
окончания напряженной работы, в фазе оплаты алактатного 02-долга. 
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В контрольной группе константа восстановления после специ-
фической нагрузки в среднем состазила 0,93*0,48, а после велоэр-
гометрической нагрузки - £182*0,485. 

После выполнения всей программы подготовки в конце годично-
го цикла при повторно.*.: тестировании были получены следующие дан-
ные относительно скорости восстановления. 3 экспериментальной 
группе после выполнения специфической работы в среднем константа 
равна 1,18*0,33, а в контрольной 1,02*0,26. Показатели скорости 
восстановления в экспериментальной группе достоверно выше ( 0,05) 
Вместе с тем, константы скорости восстановления после велоэргомет-
рической нагрузки достоверно не различаются: в экспериментальной 
группе в среднем 1,261*0,426, в вонтрольной - 1,240*0,478. Очевид-
но, объей и характер выполненных тренировочных нагрузок привел к 
большим различиям в константах скорости восстановления после спе-
цифической работы боксеров, нежели после стандартных велоэргомет-
рических тестирований. 

Исследование параметров кислотно-щелочного равновесия дало 
следующие результаты. При исходном тестировании в эксперименталь-
ной группе наблюдались изменения рН в среднем до 7,228*0,019, а в 
контрольной - 7,260*0,014. Разница между группами недостоверна. 
Показатель ВЕ в экспериментальной группе - 10,1*0,9 нэк в/л, в 
контрольной - 7,7*1,2 мэк в /л) . СДвкги показателя напряжения угле 
кислого газа в крови находятся в пределах нормы (рСО^ в среднем 
37,4*1,2 в экспериментальной группе и 38,6*1,0 - з контрольной). 

Исследование показателей каслстно-иелочкого равновесия при 
заключительном тестировании со спещфической нагрузкой боксеров 
было проведено в условиях, полностью идентичных исходным. Как в 
экспериментальной, так к в контрольной группах в средне:» отмечают-
ся ме.чьЕпе сдвиги параметров кислотно-щелочного равновесия (рН 
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соответственно 023 и 7,296*0,016, БЕ - 7,8*1,1 и -7 ,5*0,9) , 
хотя они статиШИчеоки недостоверны. Однако здесь интересен дру-
гой (*акт: при меньших сдвигах постоянства внутренней среды спорт-
смены смогли выполнить больший объем специфической нагрузки за 
то же самое время. 

Если при исходном тестировании за 40 сек испытуемые экспе-
риментальной группы в среднем производили 145*10,4 удара, а конт-
рольной - 137,8*8,9 ударов, то после 8 месяцев тренировки эти по-
казатели возросли соответственно до 152,0*15,6 ударов и 150,5*12,1 
ударов. 

Таким образом специализированная систематическая тренировка 
привела к повышению производительности в тесте с максимальной на-
грузкой, выполнение которой сопровождалось меньшими нарушениями 
кислотно-щелочного равновесия. 

5. Исследование взаимосвязи различных критериев 
работоспособности боксеров 

При исходном тест, ровании в начале сезона можно отметить 
следующие взаимосвязи показателей. Общее время работы в тесте со 
ступенчато повышающейся нагрузкой на велоэргометре у испытуемых 
экспериментальной группы обнаруживает высокую коррелированность с 
максимумом 02-потребления, и в то же время относительная величина 
ма'̂ имума потребления кислорода недостоверно связана со временем 
работы. Это легко объясняется: с большими нагрузками в конце тес-
тирования (порядка 1500 кгм/мин и более) могли справляться спорт-
смены с' большим весом тела, у них же более высокие показатели 
аэробной Мощности. Идентичные соотношения рассматрг лемых показа-
телей выявились также и в контрольной группе, что подтверждает 
приведенные ваше рассуждения. 

Ме более высокая степень взаимбСВязанности длительности ра-

боты на велоэргометре обнаружена с величиной критической мощности 
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работн. Поскольку критическую .мощность можно рассматривать, как 
эргометрический аналог максимальной аэробной мощности, то »то 
объясняет тесную связь этих показателей: коэффициент корреляции 
в экспериментальной группе - 0,915, в контрольной - 0,947, Нес-
колько меньшая связь общего времени работы выявилась с величиной 
мощности порога анаэробного обмена. Последний является в основ-
ном показателем эффективности аэробной работоспособности и связь 
этого показателя с суммарным временем работы не столь существен-
ная, как с критической мощностью. 

Эргометрические параметры - критическая мощность в порог 
анаэробного обмена обнаруживают ряд интересных взаимосвязей. Так, 
величина критической мощности тесно связана с лактатным компонен-
том С^-дслга (0,862), суммарным 02-долгом (0,807), суммарным экс-
цессом С02 в восстановительном периоде (0,833) и вентиляционным 
"излишком" (0,808). Следовательно,, можно предполагать, что для 
увеличения критической мощности необходимо гармоничное развитие 
большого числа компонентов энергообеспечения. 

Показатель мощности порога анаэробного обмена в контрольной 
группе достоверно связан с критической мощностью и с максимумом 
00-потребления. 

Корреляционный анализ показателей, полученных при тестиро-
вании функциональных возможностей в конце тренировочного цикла, 
дал следующие результаты. 

В отношении предельного времени работы на велоэргометре мож-
но отметить связь его с эргометрическимк показателями, хотя, и не 
столь тесную, как при исходном тестировании. 

Тесно взаимосвязаны показатели времени работы (в экспери-
ментальной группе) с рядом параметров анаэробной производитель-
ности, а таксе показатели анаэробной мощности с эргометрическими 
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Параметрами (в контрольной группе). 
Наиболее интересными являются достоверные величины корреля-

ции между константой восстановления после выполнения теста со спе-
цифической нагрузкой и размерами алактатной фракции кислородного 
долга, зафиксированными при стандартном велоэргометрическом тес-
тировании. Отсюда можно заключить, что в процессе специализирован-
ных занятий боксом развитие двух показателей - константы восста-
новления и креатинфосфатного механизма энергообеспечения, оценива-
емого алактатным 02~долгом - идет однонаправлеяно. Видимо, эти 
два качества являются достаточно важными для специфической дея-
тельности спортсмена-боксера. 

Подводя итог совокупности проведенных исследований, можно 
резюмировать, что на начальном этапе' подготовки боксеров' (зозраст 
которых в среднем 14-16 лет) целесообразно включать в тренировку 
различные управления специфического и неспёцифического характера 
в форме длительной непрерывной деятельности (с относительно невы-
сокой интенсивностью их выполнения, не превышающей порога анаароб-
ного обмена). Т^кая направленность работы с начинающими боксерами 
поможет создать базу, необходимую для дальнейшего совершенствова-
ния мастерства боксеров в старшем возрасте, когда неизмеримо воз-
растает напряженность тренировочной и соревновательной деятельно-
сти. 

В Ы В О Д Ы 

1, При анализе динамики тренировочных нагрузок различной 
направленности, применяемых при подготовке начинающих боксеров в 
годичном цикле тренировки, было выявлено, что при традиционном 
планировании имеет место некоторое превышение оптимальных уровней 
нагрузок анаэробной и смешанной аэробно-анаэробной направленности. 

2. Для проверки эффективности различных методоз совершен-
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ствования выносливости у юных боксеров 14-15 лет был проведен 
эксперимент с реализацией двух принципиально у&зличных программ 
подготовки, одна из которых не отличалась от традиционно приме*-
няекой, а другая преду сматривала значительное повышение объемов 
нагрузок преимущественно аэробной направленности. 

3. Исследование кумулятивного тренировочного аффекта в го -
дичном цикле подготовки показало, что в экспериментальной группе, 
выполнившей большой объем работы преимущественно аэробной направ-
ленности, достоверно выше прирост показателя максимального потреб-
ления кислорода (на 4.0 ыл/кг мин). 

4. Обоснована и экспериментально доказана рациональность 
увеличения на 80$ нагрузок аэробной направленности при подготовке 
начинающих боксеров по сравнению с рекомендованными в настоящее 
время программами тренировки боксеров этого возраота. Оптимальное 
соотношение нагрузок аэробной, смешанной и анаэробной направлен-
ности составляет 81-16-3 процента. 

5. Сравнение структуры функциональных возможностей спорт-
сменов экспериментальной и контрольной группы, выполненное перед 
началом систематических занятий боксом, не выявилодостоверных 
различий по основным параметрам их аэробной и анаэробной произво-
дительности. Повторное тестирование, проведенное в конце годично-
го цикла тренировки, показало, что при акценте на существенном по-
вышении объемов нагрузок аэробной направленности произошли положи-
тельные достоверные сдвиги не только в отношении аэробной мощно-
сти, но такяе и эффективности этого процесса. 

6. Направленное воздействие повышенных объемов нагрузок 
аэробной направленности привело к существенному увеличению как 
критической мощности работы, так и величины порога анаэробного 
обмена. Такие изменений благоприятны для создания базы функциональ-
ной подготовленное?! для многолетней» работы над повышениен спор-
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тивного мастерства. 
V. Величина константы восстановления,измеренной после вы-

полнения максимальной специфической нагрузки боксеров, может 
служить критерием подготовленности в этом виде спорта. Примене-
ние рациональной программы годичной тренировки привело к досто-
верному увеличению скорости восстановления испытуемых экспери-
ментальной группы после выполнения указанного теста. 


