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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность проблема. Исходя из решений ХХУП съезда КПСС, 

направлен«« на ускорение научно-технического прогресса, Пос-

тановления ЦК КПСС и Совета Министров СССР (1901), для даль-

неЛлего подъема массовости физической культур» и спорта необхо-

димо широкое использование достижений современной науки, воору-

жающей тренеров и спортсменов передовыми знаниями теории и мвто 

дики тренировки. Решение данного положения относится к спорту 

высших достижений, возросшая популярность которого привела к 

росту рекордов и исключительно острой конкуренции на международ 

ной спортивной арене. 

Особая конкуренция наблюдается в видах единоборств, харак-

терной чертой которых является: непосредственный контакт сопер-

ников, многообразие проявлений ациклической деятельности скоро-

стно-силового характера, экстремальность психических ситуаций 

протекания борьбы, необходимость регулирования массы тела и др. 

Оптимальное регулирование массы тела человеком с целью 

укрепления и сохранения вдоровья, а также аффективного обеспе-

чения профессиональной деятельности в настоящее время является 

одной ив центральных проблем в спорте, космонавтике, военном 

деле, цирковом а балетном искусстве и др. (К.Купер, В.Н.Карде-

милиди, Ы.С.Сотникова, В.З.Сагинян, И.П.Дегтярев, В,А.Стрель-

ников, В.Б.Бугаев, Н.Э.Бауман и д р . ) . 

Масса тела оказывает существенное влияние на спортивный 

результат, требует дифференцированной оценки в подходе к плани-

рованию тренировочного процесса, а также особенностям подготов-

ки спортсменов. В видах единоборств, предусматривающих подраз-

деление соперников ни весовые категории (В.А.Геселевич, В.Б. 

Аракеляя, Е.К.Гостков, Г.С.Тумаиян, Э.Г.Мартиросов, М.В.Старо-
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дубнев и др . ) регулированием массы тела занимаются практически 

вое борцы и боксеры, однако планировании нагрузок с учетом осо-

бенностей втого регулирования на придсоревновательных и после-

ооревнвательных (восстановительных) втапях не исследовалось 

(Г.О.Дкероян, Н.А.Худадов, Г.В.Клишин, В.Ю.Фраер, Г.В.Ванаев, 

И.В.Викторов, С.П.Никифоров, М.П.Савнин, В.Б.Аракелин, В.Ф. 

Дихтяренко, Н.А.Шадрин и д р . ) . 

Установлено, что высококвалифицированные спортсмены на 

предсоревновательных этапах подготовки используют, исключая не-

которые модификации, 3 основных метода регулирования массы те-

ла : "медленный", "рассредоточенный" и "форсированный". Каждый 

•в методов отличается как по времени снижения весопотерь, таи 

N по особенностям регламентации массы (В.А.Геселевич, А.Н.Во-

робьев, Б.Салтин, В.Хенсен, И.П.Дегтирев и д р . ) . 

Как показывает анализ, на современном этапе совершенство-

вание подготовленности спортсменов в спирте высших достижений, 

• основном, происходит за счет: 

- увеличения показателей объема нагрузок (И.А.Годик, М.Н, 

Набатникова, Г.С.Туманян, В.11. Платонов, Н.Ж.Булгакова, С.М. 

Вайцеховс.<ий и др. )» 

- оптимизации подбора средств и методов тренировки (Н.Г. 

Оаолин, В.И.Зациорский, Л.П.Матвеев, В.П.Филин, Н.И.Волков м 

др . )» 
- улучшении системы педагогического контроля (Б.А.Залоро-

жамов, И.А.Тар Ованесян, В.Н.Афонин, А.В.Черняк и д р . ) . Однако 

механический перенос, основанный на достижениях по всем вышепе-

речисленным направлениям в видах спортивных единоборств, может 

оказаться неэффективным. 
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Представляется, что оообеннооти регулирования маооы тела 

могут внести оущвотвенные изменения в рекомендованные средства 

я метода подготовки единоборцев. Экспериментально установлено, 

что чрезмерное онижение маооы тела у спортсменов приводит х 

ухудшению работоспособности и к случаям в отклонении здоровья 

(И.П.Дегтярев, В.А.Стрельников, Роман де Агмео Парео, Д.Л.К00-

тилл, К.Э.Споке, Э.Хультман, В.Нильсен и д р . ) . 

Характерной чертой для видов спортивных единоборств явля-

ется практика многоцикловой подготовки опортоменов (Г.О.Джеро-

ян, Н.АЛудадов, Л.П.Матвеев, О.П.Фролов, И.Б.Викторов, Ю.Б.НИ-

кифоров, Г.С.Туманян, И.П.Дегтлрев, В.Н.0отьянов и д р . ) . Зачас-

тую временные интервалы между соревнованиями не превышает 20 

дней - I месяца (И.П.Дегтярев, В.Н.0отьянов). Практика много-

цикловой подготовки единоборцев повторяет как бы в миниатюре 

вое общепринятые этапы, но в существенно сокращенных по орокам 

формах: подготовительный, соревновательный я переходный. 

До настоящего времени отсутствуют экспериментальные взаи-

мосвязанные между собой работы, раскрывающие влияние различных 

методов регулирования массы тела на предооревновательные, сорев-

новательные и поолеооревновательные состояния единоборцев. 

Актуальность настоящей проблемы заключается в исследовании 

влияния различных методов регулирования маооы тела на динамику 

ооотояний единоборцев, в сложившейся практике триадной системы 

многоцикловой подготовки: "предсоревновательная подготовка", 

"соревнования" и "поолеооревновательные (восстановительные) эта-

пы". 

Цель „исследований - теоретическое и экспериментальное обо-

снование методики цредсоревновательной подготовки единоборцев 

и управление их предсоревновательными, соревновательными и поо-
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лесоревновательными состояниями, в связи о особенностями регла-

ментации массы тела. 

Предмет исследований заключается в изучении данашки пред-

соревновательных, соревновательных и послессревновательных сос-

тояний (комплекс показателей, характеризующих подготовленность) 

высококвалифицированных боксеров и борцов, в овязи с особеннос-

тями регулирования маооы тела, а также методика дифференцирован-

ного подхода в оценке и совершенствовании физических состояний 

боксеров различных весовых категорий. 

рщотеза работы состоит в реализации следующих предпосылок. 

- Сложивииеся в практике методы и оредотва подготовки в ви-

дах единооорств могут оказаться неэффективными, так как они р а з -

рабатывались оез учета особенностей влияния регулирования маооы 

тела на предсоревновательные, соревновательные и поолеооревнова-

тельные состояния спортсменов. 

- Представляется, что экспериментальная разработка средотв, 

направленных на совершенствование энергетических (гликолитичео-

ких) компонентов специальной вынооливооти, вестибулярной устой-

чивости, а также комплексного направленного применения системы 

восстановитзльяых мероприятий на предсоревновательных этапах, 

повысит эффективность предсоревновательной подготовки боксеров ' 

и результативность их выступлений в соревнованиях. 

Задачи иоследований; 

1. Исследование критериев и динамики предсоревноьательных, 

соревновательных и послесоревновательных состояний единоборцев 

и связи с особенностями регулирования массы тела. 

2. Разработка и обоснование тренировочных средотв и внетро-

нировочных .{акторов, направленных на совершенствование предсо-

ревновательных и после соревновательных состояний единоборцев. 
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3 . Разработка теоретических основ и методологических по-

ложений совершенствования предсоревновательной и послесоревно-

вательной подготовки единоборцев в связи с особенностями регла-

ментации массы тела. 

При проведении исследований использовались следующие методы. 

I . Теоретический анализ и обобщение, осуществляемое двумя 

основными путями: а) анализ и обобщение данных литературы; 

б) изучение документации по планированию тренировочных программ 

во время подготовки сильнейших боксеров страны, РСФСР, УССР, 

Москвы, а также ряда ДСО и ведомств. 

П. Педагогические наблюдения и обследования. 

Ш. Педагогический эксперимент. В работе осуществлялось про-

ведение трех типов экспериментов: естественных, модельных и ла-

бораторных. 

IV. Педагогические методы исследования для оценки различ-

ных сторон состояний спортсменов: учет тренировочных нагрузок, 

анализ видеозаписей соревновательной деятельности спортсменов, 

определение показателей быстроты одиночных и серийных ударов, 

определение силы и специальной работоспособности; регистрация 

временных, силовых и скоростных дифференцировок специальных дви-

жений. 

V. Медико-биологические и психологические методы оценки фи-

зических и функциональных состояний спортсменов: определение 

уровня содержания кетосоединений и мочевины в моче, определение 

показателей КЩР, методы гидростатического взвешивания, антропо-

метрические методы, распирометрические и газометрические изме-

рения, пульсометрия, хронометрия, нейрохронометрия, стабилогра-

фия, ихнография, статохронометрия, тремография, исследование 

комплекса показателей перцептивных качеств спортсменов, ЭКС, 
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КЧМ, исследование скорости приема и переработки информации. 

У1. Математико-статистические методы исследований. Стати-

стическая обработка результатов исследований обрабатывалась на 

ЭВМ по следующим направлениям: I ) определение параметров рас-

пределения изучаемых величин; 2) определение принадлежности от-

дельной варианты к изучаемой совокупности; 3) нахождение графи-

ческого выражения зависимости между изучаемыми показателями; 

4) определение вероятности случайного различия сравниваемых ве-

личин; Ь) оценка степени связи между отдельными показателями; 

6) выделение комплекса показателей, формирующих ^акторы, кото-

рые обеспечивают проявление тех или иных качеств и установление 

роли этих факторов. 

Оценка возможностей спортсменов в различных педагогических 

экспериментах и обследованиях в общей сложности регистрировались 

по 79 показателям. 

Исследования проводились в течение 14 лет (С 1972 по 1986 гг 

В качестве испытуемых привлекались спортсмены различных специа-

лизаций - бонсеры, борцы классического и вольного стиля. Спор-

тивная квалификация испытуемых - от заслуженного мастера спорта 

до спортсменов ьторого разряда. 

В большинстве исследований в качестве испытуемых привлека-

лись спортсмены, имеющие возраст 20 лет и старше. Однако ряд 

экспериментов проводился на сильнейших юниорах 16-17-летнего 

возраста, являющихся олимпийским резервом сборной команды стра-

ны. В общей сложности в исследованиях приняло участие около 720 

споотсменов различной квалификации, сильнейших боксеров СССР, 

PCwCP, УССР, Москвы, членов сборных команд центральных советов 

и ведомств, студентов ПЦОЛИфК и Львовского Государственного 

института физической культуры. 



9 

Цаучная новизна работа. 

Экспериментально оооонована сравнительная эффективность 

особенностей регулирования маооы тела форсированным, рассредо-

точенным и медленным методами и их влияние на предсоревнователь-

ные состояния боксеров. Установлено, что по большинотву показа-

телей преимущество имеют спортсмены, регулирующие маосу модифи-

цированным рассредоточенным методом. Обосновано применение это-

го метода при необходимости уменьшить маосу тела от 3-х до 

5 кг. Для этого проводится Графическое" ежесуточное планирова-

ние веоопбтерь в течение 2-х последних предооревновательных 

микроциклов (14 дней), а также осуществляется более адекватный 

подбор рациона и режима питания. 

Определены особенности соревновательных состояний едино-

борцев, регулирующих маосу тела в процессе предооревнователь-

ной подготовки от 3-х до 5 кг . Установлено, что соревнователь-

ные состояния у боксеров сопровождаются возбуждением вестибу-

лярного аппарата и перестройкой центральных механизмов реагиро-

вания по типу компенсаторных изменений, цриводящих к преоблада-

ющему совершенствованию процессов сложного реагирования. 

Исследована роль анаэробного гликолиза в энергетическом 

обеспечения соревновательных поединков. Установлено, что лак-

татный компонент являетоя важной составной частью специальной 

выносливости боксеров. 

Неконтролируемое восполнение весопотерь на поолесоревнова-

тельные состояния характеризуется: 

а) изменчивостью оостава и увеличением массы тела у едино-

борцев, в основном, за очет пряроота абсолютных и относитель-

ных показателей жировой маооы и жидкости. Это связано с несоб-

людением режима и.рациона питания, а также прекращением специ-
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альной тренировочной деятельности; 

б) ухудшением комплекса показателей специальной работоспо-

собности, ЧСС, "спортивной активности" по данным самооценок 

поихичеоких состояний ФСАН, а также силовых показателей у едино-

борцев, занимающихся снижением массы тела во время предооревно-

вательной подготовки от 3-х до 5 к г ; 

в) у единоборцев, снижающих маосу тела сг 3-х до 5 кг в кон-

це предооревновательных этапов, в связи о их переходом в более 

тяжелые веоовые категории, отмечаетоя отставание в показателе 

роота. 

Динамика поолесоревновательных ооотояний (1-14 день пооле 

соревнований), в период прекращения боксерами специальной тре-

нировочной деятельности характеризуется: 

а) к 5-7 дню первой недели поолеооревновательных этапов 

болышнотво показателей, характеризующих подготовленность бок-

серов, приближается к фону - оостоянию готовности к соревнова-

ниям; 

б) по сравнению о предооревновательными состояниями бокое-

ров изменяется соотношение значимых межойстемных и внутрисис-

темных корреляционных связей, характеризующих уровень их подго-

товленнбсти. Так, уменьшаетоя число межсиотемных связей, о од-

новременным увеличением числа значимых корреляций внутри одной 

группы показателей (внутрисистемные связи); 

в) на основе динамики поолеооревновательных оостояний и 

данных педагогического эксперимента, в ходе которого выявлена 

высокая результативность выступлений боксеров в соревнованиях, 

оптимизирована отруктура специально-подготовительных этапов 

предооревновательной,подготовки боксеров к ближайшим соревнова-

ниям, когда время между ними не превышает 20 дней - I месяца. 
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В частности, "втягивавшие" микроциклы (Г.О.Джероян, Н.А.Худа-

дов), характерные болыпам объемом применяемой нагрузки, заменя-

лись недельным активным отдыхом спортсменов. Экспериментально 

установлено, что при такой направленности "втягивающих" микро-

циклов происходит оолее благоприятное протекание реконструктив-

но-преооразовательных адаптационных процессов и формирование 

более оптимального состояния, в связи о последующей подготовкой 

боксеров во время "ударных" и "подводящих" микроциклов. 

Установлено, что физические состояния показателей'телосло-

жения, общей и специальной подготовленности боксеров 16-17 лет 

характеризуются двумя группами факторов: а) оощих, присущих 

для всех весовых груш и б) специфических, для одной,или в не-

которых случаях,двух весовых групп. , 

а) Оощими факторами показателей телосложения являются ко-

эффициент длины ноги, относительная длина верхних и нижних ко-

нечностей. 

иФО - челночный бег 4x10 м, показатель общей физической 

работоспособности - относительный показатель сила 

разгибания бедра, бег на 5и м, а также оенсомоторные реакции: 

простая реакция, реакция на движущийся объект и чувство времени. 

СФП - функциональные показатели ООО, взрывная сила серий-

ных ударов и быстрота одиночного удара. 

б) Специфическими факторами показателей телосложения для 

боксеров легчайшей весовой группы являются: обхват предплечья, 

форма тела и относительная длина туловища; для легкой - дайна 

туловища, относительная длина руки и относительное количество 

общей жировой массы; для средней - обхват плеча, отношение об-

хвата бедра к обхвату плеча, абсолютная жировая масса, длина 

предплечья, экскурсия грудной клетки; для тяжелой,- дайна ту-
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ловища и абсолютная жировая масса. 

ОФП для опортсменов легких весовых групп являются скорост-

но-силовые качества, силовая выносливость и физическая работо-

способность. В более тяжелых весовых группах ведущее значение 

имеет уровень физическое работоспособности, силовой и скоростно-

оиловой выносливости.' 

В ОФП для бокоеров легкой весовой группы являются факторы, 

характеризующие частоту нанооишх ударов, а также нанесение 

сильных и максимально чаотых ударов за I минуту. 

Разработаны шкалы оценок уровня физической подготовленнос-

ти и показателей телосложения юных боксеров в каждой весовой 

группе. 

Установлено, что применение на этапах предсоревновательной 

подготовки экспериментально-обоснованных тренировочных оредотв, 

имеющих преимущественно анаэробную направленность (гликолитиче-

скую и анаэробную алактатную) сопровождается статистически дос-

товерным увеличением гликолитической производительности и рабо-

тоспособности боксеров. 

Выявлено, что на специально-подготовительных этапах пред-

соревновательной подготовки повышение функциональной устойчи-

вости вестибулярной систеш у боксеров снижает ее влияние на 

центральные механизмы координации движения, спооооотвует совер-

шенствованию динамического и статического равновесия, увеличи-

вает адаптацию к сильным вестиоулярным раздражениям. 

Установлено, чФо на общеподготовительных и специально-под-

готовительных этапах предсоревновательной подготовки у боксеров 

после "ударных" микроциклов наблвдаетоя затяжной характер воо-

отановительных процессов. Выявлена выоокая эффективность как 

восстановительных дней после 3-х тренировочных дней подряд в 
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течение "ударных" микроциклов, так и проведение восстановитель-

ных мероприятий "основного уровня". При проведении ординарных 

и подводящих микроциклов у боксеров достаточным являются теку-

щие восстановительные мероприятия, применяемые в зависимости от 

воздействующей на спортсменов нагрузки. 

Определено влияние основных специальных, специально-подго-

товительных и общеподготовительных средств, используемых в тре-

нировке боксеров, на особенности протекания восстановительных 

процессов. Установлено, что тренировочные средства (контроль-

ные поединки отборочного характера, занятия по СТТМ - совершен-

ствованию технико-тактического мастерства - с большим количест-

вом вольных боев) отрицательно влияют на восстановительные про-

цессы, удлиняяя восстановительный период спортсменов. Такой же 

эффект отмечается после тренировочных занятий по общей физичес-

кой подготовке: бега по пересеченной местности 10-15 км, сдаче 

нормативов по ОфП. Срочный тренировочный эффект занятий по спе-

циальной физической подготовке (снаряды, "лапы") может быть зна-

чительным, но восстановительные процессы, как правило, заверша-

ются через 8-10 часов к утру следующего дня. 

Обоснована эффективность комплексного и избирательного 

воздействия на предсоревновательные состояния боксеров системы 

восстановительных средств: психомышечной тренировки (ПМТ), эле-

ктросна, хвойных ванн, функциональной музыки, подводно-стру-

евого массажа и д р . , после применения нагрузок различной направ-

ленности. 

Практическая ценность работы заключается в том, что ее ос-

новные положения и результаты используются для совершенствова-

ния методов предсоревновательной подготовки и послесоревнова-

тельннх состояний, единоборцев, с учетом особенностей регламен-

тации массч тела. 
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Рекомендации автора внедрены в практику подготовки силь-

нейших боксеров страны, РОкСР, УССР, УэССР, Москвы, ЦС "Буреве-

стник", в ДВСШа и других спортивных подразделениях. Результаты 

исследования внедрены в действующий учебник для институтов фи-

зической культуры, ответственным редактором которого является 

автор настоящей работы. 

Основные положения диссертационной работы доложены на все-

союзных, международных и республиканских научных конференциях 

и научно-практических семинарах тренеров. 

Публикации. Результаты исследований представлены в моно-

графии "Тренированность боксеров" (Киев:"Здоров ,я, 1985, 7 , 

68 п . л . ) , учебнике "Бокс" (М.: «изкультура и спорт, 1979, под 

ред. И.П. Дегтярева! и 23 статьях. 

Личный вклад автора заключается в разработке теоретических 

и методологических основ соверпенствования предсоревновательной 

подготовки и поелесоревновательных состояний единоборцев в свя-

зи с особенновтями регулирования массы тела, в определении проб-

лематики исследований, постановке задач и выборе методов по их 

реализации; организации, руководстве и участии в наблюдениях, 

экспериментах и комплексных обследованиях, математической обра-

ботке, анализе и теоретическом обосновании исследований, внед-

рении результатов в практику подготовки спортсменов и тренеров. 

На__эащлтд цыно^я^ся следящие оснрвнь[е_положения_рвботц: 

- Обосновамие особенностей регулирования массы тола форси-

рованным, рассредоточенным и медленным методами с учетом ха-

рактера и направленности нагрузки в системе многоцикловой под-

готовки единоборцев: "предсоревновательчыИ этап", "соревнова-

ния", "послесоревновательный (восстановительный)" этапы; на из-

менение физических и психических показателей предсоревновятель-
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ных, соревновательных и послеооревновательных ооотояний (комп-

лекса показателей, характеризующих подготовленность). 

- фнамика комплекса показателей поолесоревнователышх оо-

отояний боксеров, характеризующих изменение уровня их подготов-

ленности на поолесоревнователышх этапах (1-14 день после сорев-

нований); после прекращения спортсменами специальной тренировоч-

ной деятельности. 

- Характер корреляционных взаимоотношений комплекса межои-

отемных (относительно разнородных, но значимых) и внутрисистем-

ных (однородных) показателей подготовленноотей боксеров, опре-

деляющих изменение их ооотояний на предооревновательных и поо-

леооревновательных этапах. 

- Шкалы оценок, характеризующих уровень ОФП,. ООП и показа-

телей телосложения у боксеров 16-17 лет различных веоовых групп. 

- Экспериментальное обоснование путей повышения эффектив-

ности построения предооревновательных и поолесоревнователышх 

этапов подготовки единоборцев. В частности: 

а) методика предооревновательной и послеооревноватедьной 

подготовки единоборцев в овязи о особенностями регламентации 

маооы тела; 

б) систематизация тренировочных оредотв и разработка мето-

дики по совершенствованию преимущественной направленности на 

факторы, определяющие проявление специальной выносливости бок-

серов; 

в) методика совершенствования вестибулярной устойчивости 

боксеров на структуру двигательной деятельности и оеноомотор-

кые реакции; 

г ) особенности комплексной системы оредотв, направленных 

на совершенствование восстановительных процеооов у бокоеров. 
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при воздействии нагрузок различной направленности (в зависимо» 

оти от типов микроциклов) и степени психической напряженности 

нагрузок. 

Структура а объем работы. Диссертация состоит из введения, 

восьми глав, выводов, списка литературы и приложения. Текст р а -

боты изложен на 298 страницах машинописи. Работа иллюстрирова-

на 10 рисунками и содержит 95 таблиц, включая приложения. В 

списке литератур! приведено 395 отечественных и иностранных ис-

точников. 

2. СОДЕРЖАНИЕ РАБОШ 

Глава I . Построение предооревновательных и послесоревнова-

тельных этапов в процессе многоцикловой подготовки единоборцев 

в связи с особенностями регулирования массы тела. 

Установлено отсутствие научно-методических работ, связан-

ных с особенностями регулирования массы тела и направленностью 

нагрузок на состояние единоборцев в предооревновательных и поо-

лесоревновательных этапах в процессе годичной многоцикловой 

подготовки к соревнованиям (Г.О.Джероян, Н.АЛудадов, Ю.Б.Вик-

торов, Ю.Б.Никифоров, Г.В.Клшин, С.В.Калмыков и д р . ) . 

Особенности регулирования мае бы тела единоборцами позволя-

ют выделить 3 основных метода, характерные как содержанием,-тек 

и временными интервалами веоопотерь: "форсированный", "рассре-

доточенный" и "медленный" (В.А.Стрельников,' И.П.Дегтярев, В.Б. 

Аракелян, Роман де Агмео Перес, Н.Н.Борисова, А.Н.Воробьев,В.Е. 

Петухов, К.П.Левченко, Н.К. Попова, М.Г.Чачанашвили, А.И.Чут-

лааюили, А.Г.Датиащвили и д р . ) . 

Выявленные на основе результатов опрооа единоборцев дру-

гие варианты регулирования масоы на предооревновательных эта-

пах являются модификацией форсированного, рассредоточенного и 
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медленного методов. 

Установлено, что уменьшение массы тела спортсменами свыше 

2 кг в процессе предсоревновательной подготовки представляет 

собой систему целенаправленных средств, включающих общие и спе-

циальные физические упражнения, регламентируемые тренировочной 

деятельностью, специально разработанные варианты рациона к ре-

жима питания, водопитьевого режима, банные процедуры, а также 

медикаментозную терапию. 

Результаты анкетирования боксеров и борцов высокой квали-

фикации позволили установить наличие четко выраженных по време-

ни и направленности послесоревновательных этапов, которые для 

боксеров составляют 6-9 дней и для борцов 7-8 дней. Установлен-

ные данные свидетельствуют, что для единоборцев указанных спе-

циализаций послесоревновательные этапы необходимы с целью пси-

хического и физического восстановления, лечения травм и др. 

после проведенных соревнований (И.П.Дегтярев, В.Н.Остьянов, 

Р.Д. Халмухамедов и д р . ) . 

Результаты оценки состояний единоборцев (комплекса показа-

телей, характеризующих подготовленность) изложены в зависимос-

ти от этапа подготовки, начала и окончания периода регулирова-

ния массы тела, влияния направленности тренировочной, соревно-

вательной и послесоревновательной деятельности; особенностей 

процесса восстановления - срочный эффект определялся через 4-6 

часов, отставленный эффект восстановления - чорез 23-25 часов. 

Глава П. Предсоревновательные состояния боксеров высокой 

квалификации в связи с особенностями регулирования массы тела. 

В исследованиях приняли участив 228 боксеров высокой ква-

лификации. Из них: 49 заслуженных мастеров спорта и мастеров 

спорта международного класса, 107 мастеров спорта СССР и 72 кан-
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дадата в мастера спорта СССР. 

Обследовались боксеры четырех групп: I ) контрольная груп-

па "Контр" (спортсмены, практически не занимающиеся регулирова-

нием масоы тела); 2) экспериментальная грушы "Экс" (боксеры, 

регулирующие массу тела традиционным раосредоточенным методом 

от 3 до 5 к г ) ; 3) экспериментальная группы "Эко.рГ, (боксеры, 

регулирующие массу тела форсированным и длительным методами от 

2 кг и оолее, а также рассредоточенным методом овыше Ь к г ) ; 

4) экспериментальная груша педагогического эксперимента "Экс. 

п /э" (боксеры, регулирующие массу тела модифицированным рассре-

доточенным методом от 3 до 5 кг ) . 

Результаты анализа эффективности цредсоревновательной под-

готовки боксеров, регулирующих массу тела различными методами, 

показывают, что по болыашству параметров преимущество имеют 

спортсмены, регулирующие массу тела рассредоточенным методом. 

Корреляционный и факторный анализ комплекса эксперименталь-

ных показателей, взятых в различных условиях предсоревнователь-

ной подготовки у боксеров, регулирующих и не регулирующих мас-

су, свидетельствует о следующих изменениях. 

В начале предооревновательной подготовки процесо регулиро-

вания массы тела отражается, прежде всего, на стабильности пси-

хофизиологического регулирования адаптации к нагрузкам, в мень-

шей степени затрагивая моторные компоненты деятельности. Босота-

новление пооле нагрузки отмечаетоя менее гомогенными взаимосвя-

. зями между физическими и психическими функциями. 

В конце предсоревновательной подготовки между боксерами, 

регулирующими и не регулирующими масоу, не отмечено существен-

ных различий в отношении физических и психических качеств, но 

у последних более важную роль начинает играть эмоциональный ком-
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понент регуляции. 

Установлено также, что в начале предооревновательной под-

готовки по большинству показателей не выявлено различий между 

боксерами, регулирующими массу различными методами, тогда как 

к концу предооревновательной подготовки структура качеотв, ха -

рактерных для боксеров, снижающих массу форсированным методом, 

существенно отличается. Эта структура, прежде всего, свидетель-

ствует о неудовлетворительном течении восотановительнаго про-

цесса, что выражается в дезинтеграции психических и физических 

функций. Замедление процесса восстановления проявляется также 

и в том, что боксеры смешанной группы в конце предооревнователь-

ной подготовки начинают деятельность, на фоне отрицательных эмо-

ций. < 

Установлено, что для боксеров, регулирующих маооу тела 

форсированным методом, характерно прогнозирование переносимос-

ти последствий нагрузки задолго до начала применения соответст-

вующих средств, что отражается на психическом состоянии в тече-

ние всей предооревновательной подготовки. 

Определено, что для опортоменов, снижающих маооу тела свы-

ше 2 кг , к концу предооревновательной подготовки характерны 

следующие изменения показателей. 

Уменьшение ЧСС, характеризующее рост подготовленности в 

группах боксеров, которые снижают маосу менее выражено по срав-

нению оо спортсменами, не занимающимися ее регулированием, т . к . 

процедура снижения массы выступает как дополнительная нагрузка. 

У оокоеров, не занимающихся снижением маосы тела за день до со-

ревнований увеличивается ЧСС, как оледотвие предстартовых сос-

тояний, а у единоборцев, снижающих массу, его наблюдается на 

день раньше и связано о настроем на достижение необходимого в е -
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оа. Еще раньше увеличение ЧСС происходит у боксеров, использующих 

форсированных метод - результат банных процедур (рис. I ) . 

Установлены различия в особенностях кожно-жировых потерь 

при постоянных колебаниях кассы тела единоборцез под влиянием 

систематических тренировок ( 1 , 5 - 2 кг ) , а также при применения 

различных методов регулирования веса (рис. 2 ) . 

У единоборцев, регулирующих масоу тела, в сравнении со спорт-

сменами контрольной группы субъективные ощущения психических соотоя-

ни! (самочувствия, активности,настроения) по данным ФСАН подвержены 

меньшим отрицательным иаменениям, что объясняется удовлетворением 

победой над "лишней" массой и антиципирующими механизмами прогно-

аирования благоприятного выступления в соревнованиях (рис. 3 ) . 

У боксеров, не регулирующих массу тела, увеличивается жизнен-

ная емкость легких (ХЕЛ). Целенаправленные процедуры, связанные 

о регулированием массы тела, и оообенно форсированным методом, 

уменьшают возможности увеличения ХЕЛ. 

Практика предооревновательной подготовки и результаты иссле-

дований, включающие педагогический зксперимент, позволили разрабо-

тать модифицированный вариант рассредоточенного метода и устано-

вить большую его эффективность на предсоревновательные состояния 

боксеров. 

Он основан на "графическом" построении регулирования массы 

т е ш от 3 до 5 кг , а также на более адекватном' подборе рациона 

• режима питания в течение двух последующих предсоревновыедьных 

микроциклов. 

Глава Ш. Соревновательные оостояния единоборцев высокой 

квалификация с уютом особенностей регулирования массы тела. 

В разделах 3.2 и 3 .3 приведены результаты особенностей со-
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ревнователышх соотояний у 48 борцов классического а вольного 

отилей, полученных о Ь. У. 1985 г . по 20.1У.1986 г . на 7 различ-

ных чемпионатах, включая чемпионаты СССР среди взроолыЗс в Роо-

тове-на-Дону и- среди молодежи в г.Тернополе. ь числе испытуе-

мых: 2 заслуженных мастера спорта СССг, 2 мастера спорта между-

народного класса, 18 мастеров спорта СССР и- 26 кандидатов в ма-

стера спорта СССР. Исследованию подверглось 3 группы борцов. 

Первая группа соотояпа из 12 опортсменов,практически не регули-

рующих массу тела, вторая - из 19 борцов, регулирующих маосу до 

2 кг и третья группа, включающая 12 единоборцев, регулирующих 

маосу тела от 3-х до 5 кг. 

Установлено (табл. I) достоверное увеличение ЧСС в третьей 

группе борцов, регулирующих массу тела до 5 кг в замерах утром 

(Р < 0 ,001) , до взвешивания (Р < 0,001), до охватки (Р < 0,05) 

и после схватки (Р < 0 , 0 1 ) , в сравнении о первой группой едино-

борцев, не регулирующих маосу тела. Отмечены также достоверные 

различия в ЧСС, но о меньшим уровнем значимости (Р < 0,01) меж-

ду третьей и второй группой борцов, регулирующих масоу тела до 

2 кг. 

Анализ ЧСС (табл. I) по большинству регистрируемых замеров 

выявил тенденцию однонаправленного увеличения показателей, в 

сравнении о пульсом, зарегистрированным в трех группах борцов 

утром. Уменьшение ЧСС во время жереоьевки в группах борцов, ре-

гулирующих масоу тела до 2-х и Ь кг ,в сравнении о показателями 

до взвешивания, можно ооъяснить уменьшением влияния эмоциональ-

ного компонента тревоги и переяйвания, наступившего после прове-

дения взвешивания, в связи с реализацией спортсменами своей бли-

жайшей цели. 

Результаты показателей ЭКС в третьей группе борцов, регули-
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рупцих массу тела до 5 кг (табл. I ) , подтверждают общую картину, 

наблюдаемую при регистрации пульса в сравнении о первой группой 

единоборцев, не регулирующих вес (Р < 0,05» Р < 0,001 соответ-

ственно). 11о результатам замеров отмечено увеличение уровня эмо-

ционального состояния (меньшие величины показателя омического 

сопротивления характеризуют повышение уровня эмоциональных р е -

акций). Очевидно для опортоменов данной группы, наряду о пере-

живаниями, связанными о прогнозом за иоход охваток, "наслаива-

ются" волнения по удержанию достигнутых соревновательных лими-

тов массы,' более критической оценкой ооотояния готовности и др. 

Однако в показателях ЭКО, полученных позднее перед охватками, 

во воех группах единоборцев не наблюдается достоверных различий. 

Это говорит о том, что перед охватками опортомены, регулирующие 

маооу тела, находятся, примерно, на одном уровне эмоционального 

ооотояния. 

Анализ эффективности выступлений в соревнованиях выявил вы-

сокую результативность борцов, регулирующих маооу тела. Около 

8и£ участников-финалистов чемпионатов COUP и других всесоюзных 

ооревнований,регулируют маооу тела о* 2 до б кг (около ЗОЯ - до 

2 кг и около 50Jt - до 5 к г ) . 

В разделе 3 .4 изложены данные биохимических показателей со-

ревновательных состояний у 73 высококвалифицированных бокоеров-

учаотников чемпионата СССР по боксу 1980 г . (таол. 2). 

Установлено, что о ростом поихичеокой напряженности дея-

тельности увеличивается и уровень содержания оиохимичеоких пока-

зателей (таол. 2) . Определяющим фактором, опооооотвующим увели-

чению содержания мочевины у бокоеров, является острота возникае-

мой экстремальной оитуамии в поединках и психическая напряжен-

ность ведения боя,. 
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Таблица 2 

Динамика содержания мочевины после боев у 
бокоеров-участников чемпионата СССР по боксу 1980 г . 

1 
| иг 

Ч ч Бои 
Стати-»».. 
отичеоки&^ч 
показатели 

X 

V % 

I 

51,65 

4 ,85 

9 , 0 

П 

47,94 

6,06 

12,6 

Ш 

46,13 

6,60 
14 

46.5 

6,80 

14.6 

Суммарная нагрузка боя (пользуясь оощепринятыми методами 

регистрации нагрузки - объем и интенсивность) - незначительная 

в оравнении с нагрузками, которые боксеры осваивают в процессе 

подготовки к соревнованиям. Однако поихичеокая напряженность 

деятельности достигает своего максимума и, как оледотв^е этого, 

значительно увеличивается содержание мочевины, даже по оравнению 

о ее динамикой в процеосе подготовительных этапов. 

В разделе 3 . 4 . 1 приведены результаты показателей времени 

реагирования боксеров в связи о раздражением веотибулярного ап-

парата прсле проведения соревновательных поединков. 

В експериментах принимали участие 38. бокоеров старших р а з -

рядов-участников чемпионата Москвы 1973 г . 

Соревновательные оои, протекающие в жестких лимитах време-

ни, требуют высокого уровня функционирования веотиоулщшой оио-

темы бокоеров. Возбуждение вестибулярного аппарата существенно 

снижает показатели психомоторного реагирования в бокоерокой 

практике (Г.Ф.Ваоильев, И.П.Дегтярев). 

Обобщеіше результаты исследований представлены в табл. 3. 
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Измерение психомоторных показателей проводилось до боя и оразу 

же после его окончания. 
Таблица 3 

Изменение времени реагирования боксеров во время соревнований 

Ста-
тист, 
пока-
зате-
ли 

До боя Пооле боя Ста-
тист, 
пока-
зате-
ли 

Простая { Сложная Простая Т Сложная 
Ста-
тист, 
пока-
зате-
ли Ф Н ! • , Н Г Ф- I Н 1 • 1 -

201 216 260 261 196 224 255 . 253 

С? 22)3 32§ 2 23,5 27,2 24,6 29,9 20,0 29,9 

Р •^0,05 .£0,05 

Примечание: "Ф" (фон) - вращение иоследуемого головой на 360° 
за I с. "Н" - выполнение оокоером вращательного 
защитного движения "нырка" за I о. 

Результаты данных до боя установили достоверное (Р < 0,05) 

ухудшение процессов простого реагирования при раздражении вести-

булярного аппарата с помощью "нырка". Изменение показателей 

сложного реагирования под влиянием вестибулярной импульоации до 

боя незначительны (табл. 3) . 

Данные, полученные после ооя, выявили недостоверное улуч-

шение абсолютных показателей проотого реагирования в покое и 

ухудшение (недостоверное) показателей после выполнения "нырка" 

в сравнении с теми же параметрами до боя. Показатели сложного 

реагирования после боя улучшилиоь. Причем, эти изменения в оди-

наковой мере коснулись как данных фона, так и результатов после 

вращений. 

Можно полагать, что при возоуждении веотиоулярного аппара-

та,присущей соревновательной обстановке, соревновательные сос-

тояния боксеров сопровождаются перестройкой центральных механиз-
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мов реагирования по типу компеноаторных изменений, приводящих 

к преооладаицему совершенствованию процессов сложного реагиро-

вания. 

Глава 17. Поолесоревновательные состояния борцов высокой 

квалификации в связи о особенностями регулирования массы тела. 

Установлено, что на послеооревновательных этапах только 

около 28£ борцов контролируют воостановление массы тела. Осталь-

ные 72% не следят за изменением своего веса. 

Результаты анкетирования выявили увеличение массы тела на 

поолесоревновательных этапах в сравнении с границами веоовых 

категорий, в которых выступают опортсмены в соревнованиях, на 

5-7 кг — у 55% и на 3—4 кг — у 54%. 

Установлено, что у опортсменов, регулирующих на првдсорев-

новательных этапах массу тела до 5 кг , и ооооенно форсированным 

методом (за счет интенсивного выведения жидкости из организма 

и ограничения приема воды), на поолеооревновательных этапах, 

в связи о значительным потреблением жидкости и больших неконтро-

лируемых весоооъемов калорийной пищи, наолюдаетоя соотояние р е -

гидратации организма, олучаи роявления отечности лица и другие 

негативные явления. 

100% опрошенных тренеров указали на иеооходамооть и важ-

ность оптимального регулирования единоборцами масоы тела на по-

ел евОревновательных (вооотановительных) этапах. 

Регистрация динамики каллиперометрических и гидроотатиче-

оких показателей у оорцов з соревнованиях и на поолеооревнова-

тельных этапах установила достоверные изменения соотава тела 

между подкожный жиром (Р < 0 ,05 ) , всем жиром (Р < 0,001) , мао-

сой тела (Р < 0,001) и средней толщиной подкожно-жирового слоя 

Овз аира (Р < 0 ,05) . 
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Выявлены достоверные изменения показателя массы тела у 

борцов между начальными и завершающими этапами предооревнова-

тельной подготовки (Г < 0 ,01) , между концом предооревнователь-

ВОЙ подготовки и третьим (Р < 0 ,05) , пятым (Р < 0 ,01) , а также 

седьшм (Р < 0,01) днями поолесоревновательных этапов. 

Установлена достоверная овязь между динамикой снижения р а -

оотоопоооонооти, определяемая по теоту А.Г.Бурьшдана (1973) и 

увеличением массы тела у борцов в третий (Р < 0 ,01) , пятый 

(Р < 0,001) и десятый (Р < 0,01) дни послесоревновательных эта-

пов. 

Можно полагать, что наблюдаемое вооотановление массы тела 

на поолеоорзвнователышх этапах, и особенно до величин, превы-

шающих этот показатель в начале предсоревновательной подготов-

ку, влияет на ухудшение специальной работоспособности борпов. 

Глава У. Динамика ооотояний бокоеров на поолеооревнователь-

ных этапах после прекращения специальной тренировочной деятель-

ности. 

В экспериментах, проведенных о мая 1976 г . по май 1978 г . , 

приняло учаотие 138 высококвалифицированных боксеров из УССР, 

Москвы, а также членов сборных'команд ГЦ0ЛИФК и Львовского 

Государственного инотитута физической культуры. 

Иоходные данные (фон) мсследуемнх боксеров регистрирова-

лись нй завершающих микроциклах предооревновательной подготов-

ки 8а 3-6 дней до соревнований. Тест, определяющий специальную 

работоспособность бокоеров регистрировался за 6 дней до начала 

соревнований, быстрота ударов - за 3-4 дня, психические функ-

ции за 1-2 дня до начала соревнований. 

иа поолесоревновательных этапах (ПСЭ), в перчод иоклгче-

ния спортсменами специальной тренировочной деятельности региот-
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рация показателей проводилась в I , 3, 5, 7 , 10 и 14 дни. Тест, 

определяющий специальную работоспособность, о целью уменьшения 

тренировочных эффектов, применялся только в I , 7 и 14 день. Пе-

речень контрольных тестов, характеризующих динамику оостояний 

спортоменов, на воех этапах исследований включал 58 показателей. 

Полученные данные обрабатывались методами математической отатио-

тики. В частности, применялся корреляционный анализ показателей, 

соответствующий каждому дню измерений ПСЭ. 

С целью упрощения излагаемых результатов были выделены т .н . 

внутрисистемное и межсистемные корреляционные связи. Под внутри-

системными корреляциями понималось количество значимых связей 

показателей,условно выделенных в одну систему. Например, в сис-

тему психических функций входили: группа показателей внимания -

скорость переработки информации, правильность работы, продуктив-

ность работы; группа показателей реакций - сложная реакция,слож-

ная реакция о переключением сигнального раздражителя, перцептив-

ная и рецепторная антиципация, показатели памяти. Под межсистем-

ными связями подразумевалось наличие значимых корреляций между 

оистёмами (блоками) показателей - психических функций, быстро-

ты ударов и др. 

Анализу подвергнуто более 30 ООО коэффициентов корреляций. 

В результате исследований динамики двигательных и психиче-

ских показателей, характеризующих состояние спортсменов на поо-

лесоревновательных этапах установлен ряд закономерностей. 

- Изменение психических и двигательных показателей, харак-

теризующих состояние боксеров в первую неделю послесоревнова-

тельных этапов имеет разнонаправленный характер. Показатели вни-

мания улучшаются, а хронорефлексометрии (сложная реакция, слож-

ная реакция с переключением сигнального раздражителя, РДО и ЧВ) 
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И кратковременной памяти доотоверно ухудшаются по отношению к 

показателям, характеризующим состояние готовнооти спортсменов 

к соревнованиям. На 5-7 день оольшнство показателей находят-

ся на уровне фона и далее одцонаправленно ухудшаются к 14 дню 

ПСЭ. 

- Показатель быстроты одиночного удара на послеооревнова-

тельных этапах ухудшается, однако к седьмому дню ПСЭ достовер-

но улучшается. 

- В динамике быстроты многоударных серий наолюдается про-

тивоположная тенденция: ухудшение на этапах предооревнователь-

ной подготовки и улучшение на послесоревновательных этапах. 

- Точность дифференцирован быотроты ударов у боксеров 

старших разрядов не подвержена достоверным изменениям на р а з -

личных этапах подготовки. 

- Показатели специализированного теста работоспособности 

бокоеров в "нормальных" (20 о) и "спуртовых" (10 с) в течение 

2-х трехминутных раундов раооты на послесоревновательных эта-

пах достоверно улучшаются по отношению к фону - состоянию г о -

товности спортсменов к соревнованиям. Восстановление показате-

ля "нормальных" режимов специальной работы наступает на седь-

мой день, а "спуртовых" - только на четырнадцатый день ЩЯ. 

В итоге исследований установлено, что к 5-7 дню послесо-

ревновательных этапов показатели психических функций, быстроты 

удара, "нормальных" режимов раооты специализированного теста 

приближаются к уровню фона - состоянию готовности бокоеров к 

соревнованиям, а показатели "спуртовых" режимов работы, которые 

более адекватны соревновательной деятельности, к 14 дню ПСЭ. 

- В результате корреляционного анализа выявлено, что сос-

тояние готовности спортсменов к соревнованиям характеризуется 
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большим числом значимых корреляций между психическими и двига-

тельными показателями (межсистемные связи) . На послесоревнова-

тельных этапах уменьшается число межсистемных связей с одновре-

менна увеличением числа значимых корреляций внутри одной груп-

пы показателей (внутрисистемные связи) . 

На основе данных педагогического эксперимента оптимизиро-

вана направленность построения "втягивающих" микроциклов (Г.О. 

Джероян, Н.А.Худадов и д р . ) . Улучшена эффективность и результа-

тивность выступления боксеров в турнирах (когда время между со-

ревнованиями не превышает 20 дней - I месяца). В частности, 

"втягивающие" микроциклы, характерные большим объемом нагрузок, 

заменялись недельным активным отдыхом спортсменов. 

При таком построении направленности "втягивающих" микроцик-

лов на специально-подготовительных предсоревноватвльиых этапах 

происходит болев оптимальное формирование поел«соревновательных 

состояний, в связи с последующей подготовкой боксеров в "удар-

ных" и "подводящих" микроциклах. 

Глава У1. Регулирование средств совершенствования физичес-

ких состояний спортсменов 16-17 лет в зависимости от весовых 

категорий. 

Одним из основных направлений совершенствования физических 

состояний спортсменов (показателей телосложения, общей и специ-

альной подготовленности) является разработка критериев их оцен-

ки с учетом весовых категорий. 

Установлено, что показатели телосложения и уровень разви-

тия физических качеств неодинаковы у единоборцев различных ве-

совых категорий, что требует дифференцированного подхода ж по-

строению тренировочного процесса для спортсменов различных ве-

совых групп (Г.С.Туманян, Э.Г.Мартмросов, Г.М.Грузных, Б.З.Са-



33 
гиян , Ю.М.Шаненков, И.П.Дегтярев, X. Омурзаков и д р . ) . Однако 

в доступной нам специальной литературе не сонаруженоданных об 

особенностях физических соотояний (показателей телосложения, об-

щей и специальной подготовленности) юных бокоеров 16-17 лет, в I 

связи о фактором деления их на весовые категории. 

Исследования проводалиоь о 1980 г . по 1982 г . над 191 бск-

оером первого юношеского разряда, со стажем занятий боксом до 

5 лет. Вое боксеры условно были разделены на 5 веоовых групп: 

1-я группа - легчайшая (от 46 до 52 кг)} 2-я группа - легкая 

(от 52 до 60 кг)» третья - оредняя (от 60 до 70 к г ) ; 4-я груп-

па - тяжехдя (от 70 кг и выше) и пятая группа - объединенная. 

В результате исследований установлено, что для кагдой весо-

вой группы бокоеров характерна своя специфическая морфодвигатель-

.ная структура. Исследование показателей телосложения, общей фи-

зической подготовленности и специальных физических качеотв вы-

явили ряд осооенноотей их взаимосвязей, ооусловленных как деле-

нием иных боксеров на весовые группы, так и кумулятивным воз-

действием занятий боксом (табл. 4) . 

Таолица 4 

Средние значения показателей тотадыпд размеров и цропор-
ций тела бокоеров-пношей 16-17 лет различных весовых групп 

* "["показатели Г § Ё ™ Т ' Весовые группы 
п/п , , СТИЧ. . г 1 г 1 ' • і увпло 1 Т П ' ІП 1 ТУ I V 

| ? 1 д-
, ]хар-ки I П Ш ! ІУ 

1. Длина тела,ом X 163,31 169,64 Г 5 , 2 Ь 182,02 171,37 
:т(Х) 0,76 0,62 0,ь4 0 90 0,58 

е 5,24 4,94 4,24 4,91 7 , 9 5 
у м / , ) 3 ,21 2,91 2,42 2,70 4,64 

2. Обхват груди,ом V 84,44 89,80 94,38 101,20 91,37 
*т(Я) 0,3ь 0 ,41 , 0,68 0,4ь 

2,97 2,89 2 7 1 3 7 5 6,32 
г С/.) 3 , 5 2 3 , 2 2 2 ( 8 7 3 ' 7 * ь » 9 1 

3. Маоса тела, кг % / . ; ' ъи,79 59,15 67,49 8и,31 62,44 
г т X) С,41 С,30 0,43 1 09 0 76 

5 2,78 2,3ь 2,85 5,98 10,38 
У ] ' / , ) 5,47 4,00 4,22 7 ,45 16,62 
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Продолжение таблицы 4 

І » 2 2_ 4 
4. Абсолютная повер- Т , - . 1,54 

хность тела, ґт(Х) 0 ,01 

5 5 7 8 
1,69 
0 ,01 
о.об 
3,58 

1,82 

о'об 
3,33 

2,02 
0 ,01 
0,08 
3,99 

1,74 
0 ,01 
0,Г7 
9,88 

77,55 
0 ,35 

79,97 
0 ,35 

83,16 
0,Ъ4 

78,30 
0,28 

50,48 
0,26 

52,28 
0,29 

54,73 
0,43 

51,18 
0 ,21 

92,06 
0,56 

95,24 
0,49 

98,81 
0,67 

92,98 
0,39 

75,09 
0,33 

77,10 
0,43 

79,93 
0,57 

75,46 
0,30 

32,76 
0,26 

33,87 
0,3о 

31,90 
0,16 

24,06 
0,19 

24,62 
0 ,21 

25,23 
0,27 

24,21 
0,14 

19,18 
0,12 

19,72 
0,18 

20,82 
0,22 

19,34 
0,1О 

46,00 
0 ,31 

47,39 
0,28 

48,82 
0,42 

46,27 
0 ,21 

39,36 
0 ,31 

41,01 
0,2« 

42,68 
0,42 

39,90 
0 , 2 1 

38,18-
0,18 

39,36 
0,18 

41,19 
0,32 

38,34 
0,17 

м2 6 0,07 
м ЛГГ/І) 4,52 

X . л.74,85 
0,4и 

Я - .48,84 
іп\{х) 0 , 3 4 

Я 88,38 
- • о д 0 ,61 

X 71,57 
і Щ І ) о ,ьз 

X , . ,29,95 
іЩ*) 0,34 

X,- 23,37 
Іт(Х) 0,34 

X, Д8.25 

X , .43,95 
і т І * Т о , з о 

X „,37.83 
0,37 

X , 35,80 
і т ( х ) и , 24 

5. Длина корпуса, ом 

6. Длина туловища,см 

7. Длина ноги, ом 

ОЭ
 

• Длина руки, ом 

9. Длина плеча, см 

10. Длина 
см 

предплечья,' 

I I . Длина кисти, ом 

12. Длина бедра, см 

13. Длина голени, ом 

14. Ширина плеча, см 

Определены наиболее значимые морфофункци шальные признаки 

для каждое весовой группы и разработаны шкалы для оценки уровня 

физического развития. Полученные результаты позволяют определить 

текущее морфофункциональное ооотояние ооксеров-юношей 16-17 лет 

каждой весовой группы, выявить отстающие стороны и ведущие при-

знаки физического развития и физической подготовленности. Уста-

новлено, что о увеличением маосы тела боксеров-шошей степень 

и количество корреляционных связей между показателями СМ, СФП 

и телосложения возрастает. Определено, что уровень 05П боксе-

ров-тяжеловесов оольше зависит от показателей ОФП И телосложения. 

На специфическую нагрузку (теот 3 р . х 2 мин) опортсмены 

легких весовых групп отвечают более быстрым процессом врабаты-

вания функциональных показателей (ЧСС) и укороче.'шым периодом1 
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восстановления, в сравнении с боксерами тяжелых весовых групп. 

На стандартную нагрузку (РЧ/С^д) боксеры легких весовых групп 

отвечают более экономичными сдвигами ЧСС по отношению к боксе-

рам более тяжелых весовых групп. 

В результате факторного анализа установлено, что для юных 

боксеров различных весовых групп характерна разная факторная 

структура показателей телосложения, общей и специальной физиче-

ской подготовленности. В частности, выявлено 2 группы факторов: 

а) общих, характерных для спортсменов всех весовых групп и 

б) специфических, присущих для одной или в некоторых случаях 

для двух псовых групп. 

Выявленные факторы обусловливают необходимость конкретиза-

ции в практике тренировочного процесса средств и методов инди-

видуально -групповой дифференциации боксеров-юношей в зависимос-

ти от весовых категорий. 

В результате педагогического эксперимента экспериментально 

обоснована эффективность проведения индивидуельно-групповой фор 

мы занятий и дифференцированного применения средств и методов, 

направленных на совершенствование физических состояний боксеров 

юношей в зависимости от весовой категории. 

Глава УП. Оптимизация средств тренировки, направленных на 

повышение работоспособности и вестибулярной устойчивости спорт-

сменов на предсоревновательных этапах подготовки (на примере 

бокса). 

Исследование факторов, обусловливающих работоспособность 

спортсменов, и особенно в ациклических видах спорта, до настоя-

щего времени является одной из актуальных проблем. 

Практически остается неизученным вопрос о значении уровня 

развития анаэробных, в частности лактатных (глияолитических), 

возможностей для совериенствоваьия специальной работоспособности 



36 

боксеров. 

В исследованиях приняли участие 52 боксера высокой квалифи-

кации. Среди них 12 мастеров спорта СССР, 35 кандидатов в масте-

ра спорта и 5 спортсменов первого разряда. 

Результаты исследования внешних и внутренних оторон показа-

телей нагрузки (Л.П.Матвеев) на основе анализа соревновательной 

деятельности, общей и специальной работоспособности боксеров, а 

также других биохимических параметров, позволили установить ряд 

закономерностей. 

Наибольшей плотностью ведения соперниками боевых действий 

отличается средняя дистанция (среднее время выполнения одного 

действия 0,61 с против 2,98 с и 1,32 с соответственно на даль-

ней и ближней дистанциях). 

Данные реакщш организма спортсменов на соревновательную 

нагрузку свидетельствуют о достаточно глубоких анаэробных сдви-

гах во внутренней среде (ЧСС = 196,38 уд/мин; рН = 7,139 усл. 

ед . ; рС02 = 30,05 мм рт .ст .» ВЕ = 17,03 мэкв/л). Установленные 

результаты позволяют утверждать, что анаэробный гликолиз играет 

существенную роль в энергетическом обеспечении боксерского по-

единка, а также, что показатели КЩР могут быть использованы для 

объективной оценки тяжести и нацравленности соревновательных и 

тренировочных нагрузок в боксе. 

Установлено наличие значимых корреляционных связей между 

данными, характеризующими ведение боя соперниками на средней 

дистанции,и показателями ЧСС и КЩР крови. 

Ввделенн основные средства тренировки, используемые для 

повышения специальной работоспособности, а также показатели 

физической нагрузки цри их выполнении. К ним относятся: отбо-

рочный и контрольной спарринг, темповой условно-вольный бой, 

упражнения в парах с удлиненными и стандартными раундами, упра-
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«нения на боксерском мешке, упражнения на настенной подушке, уп-

ражнения на-лапах, упражнения на насыпной груше, упражнения на 

пневматической груше, упражнения "бой с тенью". 

Результаты исследований срочных тренировочных эффектов спе-

циальных (боевых) и наиболее интенсивных специально-подготовитель-

ных упражнений установили,что по степени анаэробных сдвигов ни 

одно из упражнений не достигает значений, полученных в соревно-

вательной обстановке. Все исследованные средства тренировки име-

ют преимущественно аэробную и смешанную аэробно-анаэробную (суб-

арктическую) направленность. 

Проведенный анализ упражнений, традиционно рассматриваемых 

в практике бокса в качестве основного средотва воспитания вынос-

ливости показал, что они не обеспечивают должного воздействия 

на гликолитическнй механизм преобразования энергии. Аналогичная 

картина обнаруживается в отношении упражнений, преимущественно 

алактатной анаэробной направленности. 

Экспериментальное исследование режимов работы по совершен-

ствованию анаэробных механизмов энергообеспечения,использование 

рекомендаций о характере и параметрах нагрузок при выполнения 

подобных упражнений, имеющихся в работах отечественных и зару-

бежных авторов, позволили разработать комплекс упражнений пре-

имущественной направленности на раввине лактатного и алактат-

ного энергообеспечения. 

На основе исследований показателей физической нагрузки и 

физиологических сдвигов при выполнении соревновательных, специ-

альна х и специально-подготовительных упражнений проведена систе-

матизация тренировочных средств боксеров по их направленности на 

факт ры, обеспечивающие проявление специальной выносливости. 

Результаты проведенного педагогического эксперимента в про* 

цессе двухэтапной предсоревновательной подготовки достоверно ус-



38 
тановили увеличение анаэробного обмена и всех показателей специ-

альной работоспособности у боксеров экспериментальной группы в 

сравнении с контрольной. 

Исследование динамики вестибулярной устойчивости у боксеров 

проводилось на предсоревновательных специально-подготовительных 

этапах (Г.О.Джероян, Н.А.Худадов), включающихтри микроцикла: под-

водящий, ударный и поддерживающий. Обследование проводилось в кон 

це каждого минроцикла по программе комплексной методики до и пос-

ле занятий. 

Результаты измерений амплитуды тремора в микроциклах до тре-

нировок установили, что раздражение вестибулярного аппарата дос-

товерно (Р 4 0,05) увеличивает этот показатель на всех этапах и з -

мерений. Динамика амплитуды после тренировок отражает изменение 

вестибуло-координационных отношений с ростом подготовленности бок 

Серов. В первом микроцикле различия между данными фона (в покое) 

и результатом после "вращений" (вращение головой) достоверно 

(Р < 0,05) значимы на всех трех секундах записи, во втором - на 

I с и 2 с , в третьем микроцикле различия достоверны только на I й. 

Столь четкая градация данного статистичеоого показателя отражает 

уменьшение влияний вестибулярной афферентации с ростом состояния 

подготовленности боксеров, что связано, в первую очередь,с адап-

тацией вестибулярной системы в процессе подготовки. Данные факты 

имеют прогностическую ценность при определении степени готовности 

спортсменов к соревнованиям. Вестибулярная нагрузка незначительно 

увеличивает частоту тремора до тренировки в первом и втором мик-

роциклах, а в третьем несколько ее снижает. Раздражение вестибу-

лярного анализатора после тренировки значительно (Р 4 0 ,5 ) влия-

ет на частоту тремора лишь на I с второго ударного микроцикла,что 

указывает на воздействие тренировочных нагрузок второй недели.вн-

зывающих изменение деятельности центральных механизмов. 
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Анализ показателей тремора на специально-подготовительных 

этапах свидетельствует о том, что рост показателей подготовленно-

сти у боксеров вызывает увеличение амплитуды и уменьшение часто-

ты тремора. Влияние вестибулярной функции на характеристики тре-

мора уменьшается, что свидетельствует о росте адаптации вестибу-

лярных рецепторов к нагрузкам. 

Результаты исследования статического равновесия, основанные 

на показателях стабилографии, установили, что в процессе цредсо-

ревновательной подготовки у боксеров, прежде всего, совершенст-

вуются механизмы сагиттального равновесия. Можно полагать, что 

его связано с наличием в практике бокса большого количества пе-

редне-еадних перемещений, предъявляющих повышенные требования к 

сохранению при этом ортоградного положения. Более высокий уровень 

развития равновесия в сагиттальной плоскости обусловливает и мень-

шее воздействие на него вестибулярной афферентации. Менее сущест-

венные изменения показателей равновесия во фронтальной плоскости 

говорят о меньшем его значении в практике боксе и, в связи с этим, 

низком уровне совершенствования тренировок, что оцределяет и боль-

шее воздействие на данный ввд равновесия вестибулярного аппарата. 

Для исследования сильных вестибулярных раздракений на про-

цесс сохранения статического равновесия у боксеров использовался' 

модифицированный вариант прибора В.Г.Стрельца (1972 г . ) - д и н а м о -

метр-интегратор. Наличие динамометра позволяет учитывать усилия, 

прилагаемые нсшюздашм для восстановления ортоградного положения.. 

Другаш показателем является время восстановления - "время неуве-

ренности"; Динамограф создает сильную, вестибулярную нагрузку с 

помощью вращений на подвесной трапеции с одновременным опускани-

ем вниз, что служит дополнительным раздражением для отолитового 

аппарата. Учитывалось время с момента постановки ног на мат до 

опускания ручек трапеции. Надевание светонепроницаемых очков ис~ 
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ключало зрительную ориентацию. При проведении обследование фиксиро-

валось "время неуверенности" до и после тренировочных занятий. 

Данные первого микроцикла (12 с до и 14 с после тренировки) 

установили низкую адаптацию вестибулярной систены боксеров к сильным 

специфическим нагрузкам. Обращает на себя внимание ухудшение пока-

зателя после тренировки, что говорит о неблагоприятном влиянии на 

вестибулярный аппарат нагрузки большого объема. Это связано о низким 

уровнем развития веотибулярной функции, длительное раздражение ко-

торой вызывает значительное ее перевозбуждение. Нагрузка ударной 

недели (2-й микроцикл) вызывает значительные сдвиги в деятельности 

вестибулярного анализатора. (10 с до и & о пооле тренировки). Можно 

полагать, что интенсификация тренировочного процесса является боль-

вим стимулом, вызывающим внутрифункциональное переструктуирование 

вестибулярной системы. Улучшение показателей после тренировки ука-

зывает, что причина атих изменений - тренировочные нагрузки. Измене-

ние данных "времени неуверенности" в заключительном микроцикле 

(9 о до и 8 с пооле тренировки) показывает значительную степень 

адаптации вестибулярной функции к сильным вестибулярным нагрузкам. 

Изменение показателей динамического равновесия, по данным ихно-

графии, отражает процесо изменения тренировочных нагрузок на специаль-

но-подготовительных предсоревновательных »тапах. После нагрузки 

первой недели влияние вестибулярной афферентации значительно как до, 

так • после тренировки. Вторая неделя подготовки значительно повлия-

ла на временный показатель до тренировки, что отравилось на уровне 

значимости различий. Суперкомпенсационные изменения третьего микро-

цикла свидетельствуют о значительном подъеме деятельности изучае-

мых функций, а достоверное изменение показателей пооле тренировки 

еще раз свидетельствует о том, что причиной ухудшения показателя 

времени второй недели подготовки явились нагрузки ударного микроцикла. 
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Результаты педагогического эксперимента установили, что вве-

дение в тренировочный процесс комплекса упражнений, целенаправ-

ленно воздействующих на вестибулярный аппарат, повышает функцио-

нальную устойчивость вестибулярной системы у боксеров, снижает ее 

влияние на центральные Механизмы координации движений, способст-

вует совершенствованию динамического и статического равновесий и 

увеличивает адаптацию к сильным вестибулярным раздражениям. 

Глава УШ. Средства восстановления работоспособности спортсме-

нов на предсорзвновательных этапах подготовки с учетом воздействия 

тренировочных занятий различной направленности (на примере бокса) . 

Применение на предсоревновательных этапах высокоинтенсивных 

нагрузок, а также осуществление мероприятий по регулированию мас-

сы тела единоборцами делает весьма актуальной разработку проблемы 

восстановительных средств. Основную группу в экспериментах соста-

вляли 55 боксёров высшей квалификации (НС, МСМК и ЗЫС) в период' 

централизованной предсоревновательной подготовки. 

Результаты срочного и отставленного тренировочных эффектов 

после проведения занятий различной направленности установили, что 

наибольшие сдвиги по психофизиологическим параметрам и замедленное 

восстановление биохимических показателей наблюдается после спар-

рингов и занятий по 0»П. Последействие занятий по СПИ при рабоав 

с партнером, боевой практик* и'специальной физической подготовке: 

приема контрольных нормативов, можно признать значительным. После 

этих занятий не отмечается завершения восстановительных процессов 

к утру следующего дня. Установлено отрицательное влияние психиче-

ски напряженной деятельности на течение процессов восстановления 

у бо(Серов, который имеет место не только во время соревнований 

(И.Г, Пириалишвили), но и в течение предсоревнова-ельных этапов 

ПОД! >ТОВКИ. 

Исследование динамики содержания мочевины крови по дням неде-

ли ("удпрныЯ" микроцикл,при ржедневнчг 3-ряаопих троиировичннх эч-
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нятиях (во время подготовки боксеров к ответстзшым соревнованиям) 

показал, что для системы тренировки боксеров во время недельного 

микроцикла характерно использование трех "пиковых" нагрузок, т . е . 

"больше" нагрузки проводятся в понедельник, среду и пятницу. Так, 

содержание мочевины в среднем по команде (М£+Б) утром по понедель-

никам (начало мшфоциклов) составляет 37+7,58 мг%, а во вторник, 

после тренировок предыдущего дня,оно возрастает до 47,1+8,07 мг$. 

В последующем содержание мочевины в крови стабилизируется, а затем 

к субботе, после очередной "большой" нагрузки оно достоверно воз-

растает до 52+7,29 мг% и утром в воскресенье статистически значимо 

снижается - 43,7+10,74 мг!?. Последнее свидетельствует о малой на-

грузке, применяемой в субботу с целью выведения боксеров из зоны 

"больших" нагрузок. Однако в течение всего микроцикла боксеры,как 

правило,тренируются на фоне незавершившейся реституции,что, по-ви-

димому, не'может не отразиться на качестве их работы. При такой 

практике в условиях недовосстановления боксеры ограничивают свою 

двигательную активность, не могут или не хотят работать с полной 

отдачей сил в тренировке. Поэтому в тренировочном процесое боксе-

ров целесообразно в четверг (после трех тренировочных дней) прово-

дить восстановительный день. 

В практике подготовки боксеров, и особенно на предсоревнова-

тельннх этапах экспериментальное обоснование получила структура 

"ударного" микроцикла 3-1-2-1 . При такой направленности микроцик-

ла, после трехдаей тренировочных занятий подряд проводится восста-

новительный день,затем следуют два тренировочных дня и день отды-

ха. Включение восстановительных дней в структуру "ударного" микро-

цикла, особенно на специально-подготовительных этапах, содействует 

ускоренному протеканию восстановительных процессов, устраняет при-

знаки психического переутомления и стимулирует работоспособность 

боксеров. 
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выявлена также высокая эффективность проведения восстанови-

тельных мероприятий "основного уровня" (В.Н.шатонов), которые, 

как правило,нормализуют функциональное состояние ооксеров в р е -

зультате воздействия предшествующей суммарной нагрузки отдельно-

го микроцикла и планируются в конце микроцикла перед днем отдыха. 

Установлено, что в процессе ординарных и подводящих микроциклов 

достаточно применять текущие восстановительные мероприятия, ис-

пользуемые в зависимости от полученной опортсменаш физической 

И поихической нагрузки. 

Результаты педагогических наблюдений, анализа специальной 

литературы, констатирующего и педагогического экопериментов позво-

лили установить выоокую эффективность изоирательного и комплекс-

ного проведения определенных восстановительных мероприятий после 

занятий различной направленности в структуре микроциклов. К их 

числу отнооятОя: психомышечная тренировка (ШТ), водные процеду-

ры (душ Шарко и циркулярный, подводно-отруевой маосаж, хвойные 

ванны), функциональная музыка и электрооон. 

ВЫ В О Д Ы 

1. В видах эдинооорств, предусматривающих деление опортсменов 

на ьаоовые категории, применяемые до настоящего времени метода 

предсоревновательной подготовки и построения послесоревнователь--

ных (восстановительных) этапов; разраоатывались оез учета особен-

ностей адаптации к процессу регулирования масоы тела и ее влия-

ния на предсоревновательные, соревновательные и послеооревнова-

тел! ше состояния еданооорцес; в системе многоцикловой подготов-

ки:" редсоревновательные этапы", "соревнования" и "послеооревно-

.вап !ьные (восстановительные) этапы". 

2. Во время предсоревновательной подготовки единоборцев бо-

лее 1ем на 2 кг можно уменьшить маосу тела только при использова-

нии сомплекса целенаправленных средств, включающих: а) общие и 
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специальные физические упражнения} б) специально разработанные в а -

рианты рацисна и режима питания; в) специальные варианты водо-

питьевого режима; г ) оаня; д) медикаментозная терапия, направлен-

ная в ооновном на оолегчение опорожнения желудочно-кишечного тракта. 

3. Бокоеры, регулирующие массу тела рассредоточенным методом, 

по большинству параметров,характеризующих предсоревновательные со-

стояния, имеют преимущество перед спортсменами, снижающими массу 

форсированны!« методом. Спортсмены, регулирующие массу тела форси-

рованным методом,значительно уступают первым по данным,характери-

зующим уровень перцепции,стабильности проявления психических ка -

честв, уровня психической напряженности после тренировки,оыстроты 

процессов восстановления. Наибольшее преимущество в показателях 

рассредоточенного метода зарегистрировано в последние предсоревно-

вательные дни,на которые приходится основная нагрузка по регулиро-

ванию масоы тела. 

4. Для спортсменов, регулирующих масцу тела свыше 2 кг, к 

концу предооравновательной подготовки характерны следующие измене-

ния показателей предсоревновательных состояний: 

а) Урежение ЧСС, типичное для становления состояния подготов-

ленности у спортсменов, регулирующих массу тела,менее выражено в 

сравнении о боксерами,не занимающимися ее регулированием, так как 

процедура снижения массы выступает как дополнительная нагрузка. У 

опортсменов, не занимающихся регулированием массы за день до со-

ревнований увеличивается ЧСС, как следствие предстартовых состоя-

ний, а у боксеров, снижающих вес, это наблюдается за день раньше 

и связано с настроем на достижение необходимой массы тела. Еще 

раньше увеличение ЧСС происходит у спортсменов, используемых фор-

сированный метод - результат оанных процедер. 

0) В пределах постоянных колебаний массы тела (1,&-2 кг) под 

влиянием систематических тренировок, основные потери несут кокно-



жировые складки живота, бедер, голеней, подлопаточные и складки 

предплечья; при регулировании масон рассредоточенным методом, 

подкожно-жировые потери в этих складках возрастают; при форси-

рованном методе основные потери приходятся на кожно-жировые 

складки оедер, живота и подлопаточные. 

в) удовлетворение достижением поставленной цели по снижешю 

"лишней" массы и связанные о этим антиципирующие механизмы про-

гнозирования благоприятного выступления в соревнованиях у бок-

серов, регулирующих массу тела, в сравнении со спортсменами,не 

регулирующим! вес , по результатам ФСАН, субъективные ощущения 

самочувствия, активности, настроения в процессе тренировки под-

вержены меньшим отрицательным изменениям. 

г ) Мероприятия, направленные на уменьшение массы тела, сни-

жают возможности увеличения ХЕЛ .и особенно форсированным методом, 

в сравнении о боксерами, не регулирующими вес. 

5. Разработанный и апробировавший на практике модифициро-

ванный вариант рассредоточенного метода, основанный на двухне-

дельном "графическом" построении процесса снижения масоы и наи-

более адекватном подборе рациона и режима питания, обеопечивает 

более положительное влияние на' предсоревщвдтельные состояния 

(комплеко показателей, характеризующих подготовленность)и ре -

зультативность вкотуплений бороеров я соревнованиях, в сравнении 

о форсированным, медленным и традиционно рассредоточенным мет сдал. 

ь . В соревновательных состояниях единоборцев установлены 

следующие особенности. 

а) Увеличивается ЧСС и повышается эмоциональное напряжение 

в замерах утром и до взвешивания по показателям ЭКС у борцов,ре-

гулирующих масоу тела до 5 кг . Очевидно,для опортсменов данной 

группы на переживания,связанные о прогнозом за исход схватки о 

соперниками, влияют волнения, возникаемые в связи с более крити-
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ческой оценкой оосгояния готовности и удержанием достигнутых со-

ревновательных лимитов массы. Однако в показателях ЭКС, получен-

ных позднее перед схватками у борцов, регулирующих и не регули-

рующих массу тела, не наблюдается достоверных различий. Результа-

ты показывают, что перед схватками спортомены, регулирующие и не 

регулирующие массу тела, практически находятся на одном уровне 

эмоционального состояния. 

б) В период проведения соревновательных ооев у боксеров наб-

людается значительное увеличение содержания мочевины, даже в сра-

внении о ее динамикой, зарегистрированной на подготовительных 

этапах. Соревновательная нагрузка, характерная высокой поихичео-

кой напряженностью поединков, замедляет протекание восстанови-

тельных процессов. 

в) В энергбтичеоком обеспечении поединков значительную роль 

занимает анаэрооный гликолиз, лактатный компонент которого явля-

ется важной соотавной частью специальной выносливости боксеров. 

г ) При возоуждении вестиоулярного аппарата соревновательные 

состояния боксеров сопровождаются перестройкой центральных меха-

низмов реагирования на основе компенсаторных изменений, приводя-

щих к преооладающему совершенствованию процессов сложного реаги-

рования. 

7 . Иослесоревновательные состояния единооорцев характеризу-

ются следующими осооенностями. 

а) В период прекращения специальной тренировочной деятельно-

сти боксеров на послесоревновательных (восстановительных) этапах 

на Ь-7 день оольшинство физических и психических показателей при-

ближаются к фону - состоянию готовности к соревнованиям. 

б) На послесоревновательных (восстановительных) этапах умень-

шается число корреляций между отдельными относительно разнородны-

ми, но значимыми физическими и психическими показателями подго-



товленности спортсменов (межсиотемные связи); с одновременным 

увеличением количества связей внутри относительно однородных по-

казателей (внутрисистемные связи). 

Состояние готовности бокоеров к соревнованиям, наоборот,ха-

рактеризуется большим числом межсистемных связей, о одновремен-

ным уменьшением внутрисистемных. 

в) Оптимизирована структура и направленность построения втя -

гивающих" микроциклов,улучшена результативность выступления бок-

оеров в ооревнованиях, повышена эффективность их подготовки в 

сокращенных по срокам межсоревноваъельных мезоциклах (когда вре-

м т между ниш не превышает одного меояца), при замене "втягиваю-

щих", традиционно используемых на практике микроциклов, характер-

ных оольшим объемом нагрузок, недельным активным отдыхом спорт-

сменов. 

При таком построении и направленности "втягивающих" микро-' 

циклов на опецкально-подготовительных предооревновательных эта-

пах проиоходит более эффективное течение реконструктивно-преобра-

зозателышх адаптационных процессов и более оптимальное формиро-

вание послесоревновательных состояний; в связи о последующей под-

готовкой бокоеров в "ударных" и "подводящих" микроциклах. 

г ) На послесоревновательных (восстановительных) этапах около 

Двух третьих оорцов не контролируют осооеннооти восстановления 

своей массы тела. 

д) Наблюдается взаимосвязь между неконтролируемым значитель-\ 

ным увеличением массы тела и снижением специальной работоспособ-

ности у борцов на послесоревновательных (восстановительных)этапах. 

8. Физические состояния показателей телосложения и подготов-

ленности боксеров 16-17 лет характеризуются двумя группам! факто-

ров: а) общих, присущих для всех весовых групп и б) специфических 

для одной и ли,в некоторых случаях, для двух весовых групп. 
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а) Оощими факторами показателей телосложения являются коэф-

фициент длины ноги, относительная длина нижних и верхних конеч-

ноотей. 

Оощими факторами ОМ являются челночный оег 4x10 м, показа-

тель оощей физической работоспособности - относительный показа-

тель Р \УСр 0 , а также показатель ЧСС за время работы в тесте 

Р\УС170 , сила разгибания бедра, бег на 50 м, простая реакция,ре-

акция на движущийся ооъект и чувство времени. 

Общими факторами ОФП являются функциональные показатели ЧСС, 

взрывная сила серийных ударов и быстрота одиночного удара. 

б) Специфическими факторами показателей телосложения дня 

боксеров легчайшей весовой группы являются: оохват предплечья, 

форма тела и относительная длина туловища; для легкой - длина 

туловища, относительная длина руки и относительное количество об-

щей жировой массы; для средней - обхват плеча, отношение обхвата 

бедра к обхвату плеча, абсолютная жировая, маоса, дайна предплечья, 

экскурсия грудной клетки; для тяжелой - длина туловища и абсолют-

ная жировая масса. 

Специфическими факторами 0Ф11 для спортсменов легких веоовых 

групп являются скороотно-силовые качества, силовая выносливость 

и физическая работоспоообнооть. В более тяжелых веоовых группах 

ведущее значение имеет уровень физической работоспособности, си-

ловой и окоростно-силовой выносливости. 

Специфическими факторами ОФП для оокоеров легких веоовых 

групп являются факторы, характеризующие темп наносимых ударов, а 

также нанесение сильных и максимально частых ударов за I минуту. 

9. Для адекватного подбора средотв и эффективного планирова-

ния тренировочного процесса целесообразно использование разрабо-

танных шкал оценок показателей уровня физической подготовленнос-

ти и телосложения спортсменов в каждой весовой группе. 



1и. Применение на этапах предооревновательной подготовки 

боксеров тренировочных средств, имеющих преимущественно анаэроб-7 

ную направленность (гликолитическую и а каэроо ную) сопровождается 

отатистически достоверным увеличением гликолитической производи-

тельности и специальной работоспособности, что выражается в уве-

личении активнооти боевых действий опортсменов в соревнованиях., 

11. введение на предооревновательных этапах в подготовитель-

ной и заключительной чаоти занятий системы целенаправленных уп-

ражнений, влияющих на деятельность вестиоулярного анализатора, 

уменьшает отрицательное воздейотвие на центральные механизш, 

оматотвенные за выполнение движений и повышазт адаптацию веоти-

булярного аппарата к сильным нагрузкам - ускорениям Каряолиоа. 

В частности! 

а) На первой неделе заключительного этапа подготовки бокое-

ров к соревнованиям изменение функций веотибуллрнаго анализатора 

носит разнонаправленный характер, при котором наибсяьше ухудше-

ния отмечаются в отношении устойчивости к сильным вестибулярным 

раздражениям. 

б) Направленность и интенсивность нагрузок второй "ударной" 

недели микроцикла вызывает временное ухудшение уровня вестибуляр-

ной уотойчивоота у бокоеров о последующим оущеотвенным ее. улучше-

нием в конце "поддерживающего" микроцикла. 

12. Во время предооревновательной подготовки после "ударных" 

микроциклов у оокоеров наблюдается затяжной характер восстанови-

тельных процеосов. 

В ходе проведения "ударных" микроциклов более эффективным 

оказывается как проведение восстановительных дней пооле 2-х тре-

нировок подряд в течение шкроцикла, так и проведшие восстанови-

тельных мероприятии "основного уровня". В процессе ординарных и 

подводящих микроциклоь достаточно применять токуиде восстанови-
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тельные мероприятия, в зависимости от воздействующей на спортсме-

нов нагрузки. 

13. Тренировочные средства, оказывающие значительное воздей-

ствие на психическую и эмоциональную сферу боксеров, отрицательно 

влияют на течение восстановительных процессов, замедляя процессы 

реституции. 

Данная закономерность отмечается после контрольных поединков, 

особенно отборочного характера, а также после занятий по совершенст-

вованию технико-тактического мастерства высококвалифицированных 

боксеров (с большим удельным весом вольных боев). 

Срочный тренировочный эффект после занятий по специальной под-

готовке (работа на снарядах и лапах) может быть значительным, но 

восстановительные процессы, как правило, завершаются через 6-10 

часов, к утру следующего дня. 

Замедленный характер процессов восстановления у боксеров наб-

людается также после тренировочных ванятий по общей физической под-

готовке: бега по пересеченной местности 10-15 км, сдаче норм ОФП. 

14. На предсоревновательные состояния единоборцев эффективно 

комплексное и избирательное применение системы восстановительных 

мероприятий после воздействия средств различной направленности, 

включая IIMT, электросон, хвойные ванны, функциональная музыка, 

подводно-струевой массаж и др. 
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