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Общая характеристика работы 

Актуальность. Бокс в СССР - один из наиболее популярных ви -
дов спорта. Дальнейший рост результатов в нем требует постоянного 
повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. Ряд неудач 
наших боксеров на международных соревнованиях, в частности, пора -
яения на XX и XXI Олимпийских играх, свидетельствуют о&острой не -
обходимости этой работы, особенно изыскания способов повышения ка -
чества управления процессом спортивно.) тренировки. 

Анализ специальных литературных источников показал, что ра -
бот , посвященных этому вопросу, в свете современной общей теории 
управления, крайне недостаточно (А.П. Лаптеа, В.А.Лавров,П.Г.Леви-
тан, 1973; B.C. Соколов, 1978) . 

Одним из основных условий оптимального управления спортивной 
тренировкой является наличие эффективных средств воздействия, п о з -
воляющих в оптимальные сроки изменять в нужном направлении наибо -
лее важные компоненты подготовленности боксеров. По тлеющимся в 
литературе данным такими возможностями обладают научно-обоснован -
ные режимы чередования упражнений с отдыхом. Судя по результатам 
исследований, полученным в других видах спорта (Т.Н.Коваль-Петрен-
ко,1948 ;Н.Г. Озолин, И.Т.Елфимов, 1955; Б.В.Тавартикладэе,1958,1962 
Петровский В.В. ,1959 ; В.А.Сиренко,1965,1966;Б.Н.Шко,1968; В.Д. По-
лищук,1976; В.И. Стадников,1977 и, д р . ) , они могут быть использованы 
для направленного воспитания специальных физических качеств и с о з -
дания моделей тренировочных воздействий.позволяющих избирательно 
развивать необходимые двигательные качества. 

К сожалению, до сих пор в тренировке боксеров длительность и 
характер интервалов работы и отдыха не имеют достаточного научного 
обоснования. Это приводит к тому, что в ряде случаев вместо реше -
ния запланированных тренером задач фактически выполняются другие, 
например, вместо быстроты развивается выносливость и т . п . Объясня-
ется это тем, что специфика и направленность ответных реакций ор -
ганизма боксера зависит не только от характера, объема и интенсив-
ности тренировочных нагрузок, но и от величины интервалов отдыха 
между ними. По-видимому, не случайно в процессе залягай некоторые 
тренеры по боксу пытаются иногда изменять длительность интервалов. 
Однако научного обоснования такие попытки не получили. 

Исходя из изложенного обоснование режимов работы и отдыха в 
тренировочных занятиях боксеров кажется нам актуальным. 
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Рабочая гипотеза. Предполагается, что эффективность специальной 
физической подготовки боксеров может быть улучшена за счет обоснова-
ния режимов чередования упражнений с отдыхом для направленного в о с -
питания скоростно-силовых качеств. 

Цель, задачи и методы исследований 

Целью работы является построение модельных характеристик Необ-
ходимого уровня развития скоростно-оиловых качеств у боксеров р а з -
ной квалификации и изыскание эффективных режимов тренировочных в о з -
действий для избирательного повышения их специальной физической под-
готовленности: 

В соответствии с целью решались такие задачи исследований: 
1 . Выявить наиболее существенные компоненты специальной с к о -

ростно-силовой подготовленности боксеров различной квалификации и 
определить модельные характеристики этих показателей. 

2 . Изучить влияние тренировочных уроков, применяемых в практи-
ке бокса, на динамику исследуемых показателей. 

3 . Определить наиболее эффективные режимы для направленного 
развития специальных скоростно-силовых качеств боксеров. 

4 . На основе полученных данных разработать методические реко-
мендации для построения уроков, обеспечивающих избирательное р а з -
витие исследуемых показателей специальной скоростно-силовой подго -
товленности боксеров. 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 
исследований: анализ и обобщение литературных источников; обобщение 
опыта работы ведущих тренеров страны; педагогические наблюдения ; 
тестирование; педагогический эксперимент, в процессе которого про-
водилиоь тестирование и пульсометрия; статистическая обработка п о -
лученных данных. 

Для проведения исследований были использованы сконструированные 
нами прибор - "Удар" и специализированный реакциометр ¥ 

Научная новизна работы заключается в том, что в ней: 
1 . Разработаны новые способы оценки компонентов скоростно-сило-

вой подготовленности боксеров. 
2 . Составлены таблицы модельных характеристик по показателям, 

характеризующим уровень скоростно-силовой подготовленности боксеров 
различной квалификации. 
I 11рибор-"тр9нажер боксера "Удар" экспонировался на ВДНХ >ССР. 

Авторы Бунин А.Я. и Баглай В.В. награждены дипломами лауреатов 
республиканской выставки каучно-технического творчеств« молодежи 
(Киев - 1978) . 
..5од^ лдированный нами вариант тренажера "Удар-2" демонстрировал-
ся на Быставке "Советсьая молодежь" в Бельгии ( 1 5 7 9 г . ) . 
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3 . Впервые показано направленное влияние чередования различные 
интервалов работы и отдыха в упражнениях на развитие важных для 
боксеров показателей скоростно-силовой подготовленности. 

4 . Определены модели интервально.; тренировки,обеспечивающей 
избирательное и наиболее эп> ективное развитие частоты и силы с е -
рийных ударов,скоростной и скоростно-силовой выносливости. 

Практическая значимость результатов исследований заключается 
в том, что из£ внедрение в практику работы позволяет с большей т о ч -
ностью определять уровень скоростно-силовой подготовленности б о к -
серов,сравнивать его с модельными характеристиками и, используя 
рекомендуемые модели уроков.направлешго и избирательно воспиты -
вать "отстающие" качества. 

Организация и результаты исследований 
I . Определение, уровня развития основных показателей 

скоростно-силовой подготовленности боксеров раз -
лично , квзлиСл кацшI 

Современный подход к решению проблем повышения эффективности 
управления тренировочным процессом предполагает в качестве одной 
из первоочередных мер создание моделей целостной соревновательной 
деятельности и моделей различных сторон подготовленности спортсме-
нов к ней (В.М.Зациорский с с о а в т . , 1 9 7 4 ; В.В.Петровский,1978 и д р ) , 

С этой целью мы попытались определить уровень проявления важ-
нейших компонентов специальной скоростно-силовой подготовленности 
боксеров,существенно ЕЛИЯЮЩИХ на результативность их участия в с о -
ревнованиях. Исследования проводились на соревнованиях и трени-
ровочных занятиях. 

Для т о г о , чтобы определить различия в уровне подготовленности 
спортсменов в соответствии с их квали икацией.все наблюдаемые бок-
серы были разделены на четыре группы, а именно:1 группа: члены 
сборных команд УССР (мемк и мс) - 45 ч е л . ; 2 группа: мс и кме -
78 ч е л . ; 3 группа: спортсмены I разряда - 84 ч е л . ; 4 группа б о к -
серы П и II! разрядов - 87 чел. 

Среднеарп 'летическле данные (X) всех исследований сравнива-
лись между-указанными группами. Для выявления зависимости исследу-
емых показателей от Еесаспортсменов, результаты наблюдения и тес -
гировапия обобщались по четырем группам весовых категорий:48+54кг, 
57+63 , 5кг , 67+75кг, 81кг и свыше 8 1 к п 

Соревновательная деятельность боксе рог изучалась на протяже-
ши 1975-1978гг. на первенствах УССР.укрсоветов и облсоветоз ДС0"Бу-
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ревестник", "Зенит" и "Спартак", кубке УССР, первенствах городов 
Киева и Харькова. 

В процессе наблюдений на соревнованиях фиксировалось общее к о -
личество ударов нанесенных соперниками (/£ ) «^достигших цели ь кал-
дом раунде и за бой в целом ) . На основании полученных данных 
рассчитывались коэффициенты, отражающие наиболее важные стороны с о -
ревновательной деятельности боксеров, а именно: а ) коэффициент атаки 
( К л ) , определяемый отношением количества ударов достигших цели к их 
общему числу; б ) коэффициент защиты ( ) , определяемый отношением 
общего числа ударов, нанесенных соперником за бой в целом к числу 
парированных; в) коэффициент выносливости в атаке (• К » ),определяемый 
отношением коэффициента атаки в Ш раунде к аналогичному коэффициенту 
за бой В целом; г ) коэффициент выносливости в защите 

Коэффициенты К* и >1? рассчитывались по формулам, предложенным 
С.П.Фроловым (1966) , коэффициент Ка - й.Б.Никифоровым (1975) .Фор-
мула коэффициента К\ рассчитывалась аналогично коэффициенту Ка . 

Данные изучения особенностей ведения .боя боксерами различной 
квалификации ( т а б л . 1 ) свидетельствовали, что, как и ожидалось,по всем 
исследуемым параметрам спортсмены более высокой квалификации превос-
ходили менее квалифицированных. 

Таблица I 
Модельные характеристики эффективности 

соревновательной деятельности боксеров различной 
квалификации 

Квалифи-
кационные 
группы 

Исследуемые показатели ( У ± 6 ) 

JL 
И К а >С> • К* И] 

Сборная УССР 194+24 0,33+0,016 0,88±0,063 1,19+0,051 1,10+0,094 
МС и KMC 178+18 0,29+0,024 0 ,86+0,043 1,12+0,076 1,06^0,085 

I 154+22 0,24+0,029 0,82+0,085 0 ,98+0,071 0,96+0,104 
П и Ш 113+19 0,19+0,028 0,79+0,099 0,78+0',078 0,91+0,120 

Примечания:' I ) показатель Л/ является вспомогательным, необходимым 
для расчета коэффициентов и поэтому в таблице не 
приводится; 

2) достаточность количества обследованных боксеров раз -
личной квалификации оценивалась с помощью & -критерия 
(по Н.А.Масальгину), который во всех случаях находился 
в Пределах, от 0 ,01 до 0 , 0 5 , при норме О.ОЕГ; 

3 ) в данной таблице и в последующих приведены результаты 
исследований ь 1-й весовой группе (48 ,0+54 ,0 к г ) . 
Динамика показателей в других весовых группах анало-
гична. 
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Для выявления наиболее Баншх компонентов, ИЗ общего ЧИСЛ8 
полученных, необходимо было установить их значимость на результа -
тивность участия боксеров в соревнованиях. С этой целью все испы-
туемые были подразделены на "призеров" , т . е . т ех , кто занимал .1-3 
места на соревнованиях и "аутсайдеров' ' - боксеров , не дошедших до 
полуфинальных поединков. Затем их результаты сравнивались среди 
квалифицированных боксеров ( I р~д, КйС, МС) и спортсменов м а с с о -
вых разрядов (Ш и П). 

Эти данные представлены в таблице 2 . 
Таблица 2 

Достоверность разности показателей 
эффективности соревновательной деятельности у призеров 

и аутсайдеров соревнований 

1 Разность показателей и их достоверности ( )" №№ : Квалифика-
: ционные 
: группы II Ка : К) \ /с,\ : к\ 

1 . МС.КМСД р а з - 13 0 . 0 3 0 , 0 7 0 . 2 1 0 , 1 5 
ряды >и,1Б <и,ОЬ <0,1К < 6 , 0 1 < ( ! ,№ ' 

2 . П и Ш разряды 25 0 . 0 4 0 . 0 8 0 .13 0 . 1 3 
~<ити5~ <:.о;иь <о ;иь ' > о , и 5 > и , о ь • 

Из таблицы видно, что у боксёров высокого класса статисти -
чэски достоверного различия в разности количества ударов в бою 
{17 ) у призеров и аутсайдеров соревнований не обнаружено (Р>0 ,05 ) . 
В то же время у боксеров массовых разрядов данный показатель с у -
щественно различен ( Р < 0 , 0 5 ) . Таким образом, если для боксеров 
высокого класса количество ударов в бою несущественно влияет на 
результат поединка, то для боксеров массовых разрядов оно отража-
ет одну из ведущих сторон подготовленности и является решающим в 
определении спортивного результата. 

Коэффициенты атаки и зациты {Ка ; К } ) существенно определяют 
успех выступления боксеров высокой квалификации и массовых р а з -
рядов ( Р < 0 , 0 5 ) . Они отражают самую суть определения победителей 
на соревнованиях. Выигрывает т о т , кто нанесет больше ударов, -дог 
стигших цели и пропустит наименьшее их количество от соперника. 

Коэффициенты /£<< и К-1 , характеризующие выносливость боксерсв, 
достоверно выше только у победителей высокой квалификации, что 
свидетельствует о том, что указанные показатели определяют у р о -
вень мастерства боксеров высокого класса. 



У боксеров массовых разрядов данное различие не достоверно (Р>0,05), 
что объясняется недостаточной физической подготовленностью,вслед -
ствие чего они проявляют низкую эффективность действий в 3-м раун-
де . Это свидетельствует также и об их неумении тактически грамотно 
строить поединки. 

Поскольку выявленные нами показатели оказались более высокими 
у призеров, постольку они могут являться мерой оценки их мастерст-
ва. Поэтому их можно брать в качестве модельных .характеристик со -
ревновательной деятельности боксеров различной квалификации. 

Уровень мастерства боксеров Проявляется в большем числе ре -
зультативных ударов и эффективных защитных действий. Эта результа-
тивность обуслойлена соответствующим развитием специальных с к о р о с т -
но-оиловых качеств и выносливости. 

Для определения этих двигательных способностей был использован 
сконструированный нами прибор "Удар", с помощью которого измерялись: 

.сила ОДИНОЧНЫХ ударов (Рта*), количество ( It г) и средняя сила их 
за 5 ( Р , ) , количество и средняя сила ударов за 15 сек (Hw'.Pw ) . 
На основании указанных данных рассчитывались: коэффициент относи -
тальной силы удара в 5-секундной серии { K v ) ; коэффициент относи -
тельного уровня силы ударов в 15-секундной серии ( ) ; коэффици-
ент, характеризующий комплексное проявление быстроты, силы и вынос-
ливости (W ). 

В таблице 3 приведены результаты этих исследований. 
Таблица 3 

Модельные характеристики скоростно-силовой 
подготовленности боксеров -различной квалификации 

Квалифи- ' 
кационные Иооледуемые показатели ( X + б ) 
группы ! Rm«* Pv Pw hi v и* U/ К у К» 

Сборная УССР 184 
-±2 ,39 З ' в TU | 

89,97 
+2,33 

3 8 , 1 
+0|87 

90 ,2 
+2,43 

10,776 
±0,118 

0 ,210 
+0,003 

0 ,489 
+0,010 

МС и KMC 175 
+2,62 

42,00 
±1,09 

77,00 
+2,16 

36 ,4 
±0,87 

84 ,7 
+2,37 

8 ,661 
±0,112 

0,240 
+0,004 

0 ,440 
+0,009 

I 169 л 
±2,88 

47,15 
±1,27 

70,81 
+2,05 

34 ,1 
±0|89 

77,5 
.±г!-25 

7,287 
±6,109 

0,279 
+О.ООС 

0,419 
+0,010 

П it Ш 144 
±2,73 

51,55 
±1149 

55,29 
+1,66 

27 ,2 
±0,73 

6 9 , 9 
±2,03 

5 ,130 
±(5,082 

0,358 
+0 

0.384 
±4,009 
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Данные, приведенные в таблице 3 , свидетельствуют, что с повы-
шением квалификации боксеров улучшаются и их скоростно-силовые ка -
чества. 

Проведя сравнение этих величин у призеров и аутсайдеров, мы 
получили возможность определить степень влияния указанных компо -
яентов скоростно-силовой подготовленности на результативность 
участия боксеров в соревнованиях ( т а б л . 4 ) . 

Таблица. 4 
Достоверность разности показателей' 

скоростно-силовой подготовленности у призеров 
и аутсайдеров соревновании 

№№ : Квалифи-
: кационные Разность показателей и их достоверность ( лУ , > 
: группы Ри* Ру Р„ Ну П* № НУ К* 

1 . МС,КМС,1 2 4.039 7 .878 0 ,40 7 ,08 1.258 0.032 0,035 
?Ц705-<1!Г7ТО 5 Щ Е - Я ^ Ш >6705- -ШТиГ <^705 

2 . П и Ш I I 1.29 1 .30 4 .20 3 .81 0.115 0.018 0 .019 
20705" >07Ш >070!э < 0 7 Ш <1лШ >0705' >07Ш 

Данные, изложенные в таблице 4 , позволяют прийти к заключению, 
что в зависимости от квалификации боксеров победа призеров обеспе -
чивается за счет разных двигательных способностей. Так, достовер -
ные положительные различия между призерами и аутсайдерами в груп -
пах боксеров П и Ш разрядов обнаружены лишь в показателе силы оди-
ночных ударов { Р т « х ) , количестве ударов за 5 секунд {П. у) и в т . н . 
"спуртовой серии" ( Я » - ) . _ 

Можно сделать вывод, что за счет перечисленных качеств-и о б е с -
печивается победа призеров массовых разрядов. 

Полученные данные свидетельствуют и о том, что по-видимому, на 
различных этапах спортивной специализации происходит преимуществен-
ное совершенствование определенных двигательных 'способностей. Па 
начальных этапах (массовые разряды) развивайся "базовые" качества 
- максимальная сила одиночного удара ( Р ™ « / ) и частота серийных 
ударов ( П у "Л и) , а затем уже по мере роста мастерства происходит 
освоение более "тонких" специальных двигательных способностей: 
умение рационально распределять свои силы в течение боя, предельно 
мобилизоваться в решающие моменты поединка и проявлять наибольшую 
силу в кратчайшее время, рационально чередовать элементы напряжения 
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и расслабления и др. В указанных способностях призеры старших 
разрядов имеют неоспоримое статистически достоверное превосходство 
(см.показатели Ру,Иу, №\ 1(у, Кш). 

Подводя итог этого раздела следует отметить, что в результате 
тестирования боксеров различной квалификации на тренажере "Удар" 
были получены модельные характеристики, позволившие составить т а б -
лицы уровней специальной скоростно~силовой подготовленности спорт -
сменов и выделить из них те показатели, которые в большей степени 

• определяют успешность выступления на соревнованиях. 
Для т о г о , чтобы целенаправленно воздействовать на повышение 

эффективности соревновательной деятельности боксеров в условиях 
учебно-тренировочного процесса, мы провели корреляционный анализ 
показателей соревновательной деятельности и скоростно-силовой под-
готовленности. 

У боксеров высокой квалификации показатели эффективности а т а -
кующих действий ( К а ) имеют достоверную связь о показателями с р е д -
ней и относительной силы ударов и общим показателем уровня развития 
скоростно-оиловых качеств ( Р*, К», М), Последний коррелирует с 
уровнем развития выносливости в атаке и защите ( /£« , ) , о б е с п е -
чивая высокую эффективность работы в третьем раунде поединка. 

Отмечена отрицательная свявь средней силы ударов ( РУ ) с э ф -
фективностью защитных действий ( К у ) . 

У боксеров массовых разрядов обнаружены иные связи. Общее 
количество ударов за бой в целом ( И ) имеет достоверную связь о 
количеством ударов, нанесенных в спуртовой и окоростной сериях 
( Я Э ф ф е к т и в н о с т ь защитных и атакующих действий { К » , 1С}) , 
которые тар же, как и у боксеров высокой квалификации обуславлива-
ют успешность выступления на соревнованиях, имеют связь с показа -
телями максимальной силы одиночных ударов и количеством ударов в 
спуртовой серии. 

Приведенные нами данные о взаимосвязи показателей соревнова-
тельной деятельности и скоростно-сижбвой подготовленности позволя-
ют сделать вывод о том, что в процессе воспитания скоростно-силовых 
качеств боксеров необходимо обращать оообое внимание на те из них, 
которые имеют достоверную связь с "отстающими" компонентами соревно-
вательной деятельности. 

Подчеркиваем, что зфовна этих показателей являются одь не 
единственными слагаемыми усйеха в боксе . Большую роль играю* фак -
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торы технического и тактического мастерства, уровень проявления 
волевых качеств и др. Однако, при прочих равных условиях, решающее 
значение будет иметь специальная с корос т но-с иловая подготовленность 
боксеров, основными компонентами которой и являются указанные нами 
характеристики. 

Полученные данные можно использовать для контроля за уровнем 
скоростно-силовой подготовленности боксеров различной квалификации. 
Для этого-достаточно сравнить показатели текущего состояния с пред-
лагаемыми нами - модельными. Разность их даст конкретную цифровую 
информацию о недостатках этого вида подготовленности. 

Результаты, привёденные в таблице 3 , могут быть и критерием 
отбора в сборные команды. Это позволит повыоить качество управле-
ния тренировочным процессом. 

2 . Исследование влияния стандартных тренировочных режимов 
на динамику изучаемых показателей скоростно-силовой 

подготовленности 

В практике работы, в большинстве случаев, учебно-тренировоч-
ные занятия, направленные на совершенствование различных сторон 
подготовленности боксеров, проводятся по соревновательной формуле -
трехминутные раунды чередуются с сдноминутными интервалами отдыха. 
При этом не учитывается специфика решаемых задач. 

Мы проверили, можно ли полноценно решать задачи тренировки о 
боксерами различного уровня подготовленности при такой стандартной 
методике? 

Результаты определялись по уровню проявления скоростно-силовых 
качеств {P**t,l\ , Pw, ftv. П.»), точности удара ( Т ) , времени двига-
тельной реакции и ее компонентов ( t ^ Л * , ) , реакции на 
движущийся объект (РДО). Эти данные фиксировались до и после трени-
ровочных занятий. В процессе их подсчитывалась ЧСС после минутного 
перерыва, перед каждым очередным раундом. 

Анализ полученных данных позволил выделить 3 - й основных типа 
изменений изучаемых показателей ( т а б л . 5 ) . 

В тех случаях, когда каждый последующий раунд боксеры начина-
ли при ЧСС 138+12 уд. /мин, выявлено уменьшение максимальной силы 
одиночных ударов ( Р * « * ) с 185,0 в начале до 168,72 кг после заня-
тия, снижение количества ударов в "скороотной" ( Н у ) и "спуртовой" 
(flw) сериях на 5,3% и 9,5Sf соответственно. Ухудшались и показатели 



двигательной реакции ( teS^ ) и ее компонентов ( Îa и tue), и этой 
же реакции с помехами ( ^ Л , ) . Продолжительность указанных компонен-
тов двигательной реакции увеличилась с 337,00 и 487,10 до 370,58 
и 541,16 мсек. Наибольший сдвиг в сторону ухудшения был отмечен в 
моторном компоненте ( t.и ) . Точность удара и РДО ухудшились на18,9Я 
и 6,2% соответственно. 

Указанная динамика показателей наблюдалась преимущественно у 
недостаточно тренированных боксеров высокой квалификации, а также 
у всех боксеров массовых (П и Ш) разрядов. 

В тех случаях, когда в таком же по содержанию тренировочном 
ванятии ЧСС у боксеров перед началом очередного раунда колебалась 
в пределах 114+12 уд. /мин, что наблюдалось у хорошо тренированных 
квалифицированных спортсменов, увеличивалась сила одиночных ( Р « л < ) 
и серийных ( Pw ) ударов на 17,5$ и о,6% соответственно. Сократи -
лось время двигательной реакции tefy на 6,7% и Сом, на 9 , 4 $ , у л у ч -
шилась точность удара на 12,6$ и РДО на 8 , 9 $ . 

Третий тип реакции наблюдался тогда, когда боксеры тренирова-
лись не в полную силу. В этих случаях перед началом очередного р а -
унда ЧСС у них находилась в пределах 94+8 уд. /мин. Наблюдаемые п о -
казатели изменялись неравномерно. Не происходило существенных сдви-
гов в показателях силы ( Pw ) и количества серийных ударов ( A t w ) . 
Точность удара и РДО'к концу таких уроков незначительно увеличива-
лись. 

Таким образом, в зависимости от состояния тренированности и 
квалификации бока ера мы получали разные типы ответных реакций. Объяс 
няется это по-видимому тем, что последующий раунд у наблюдаемых бок-
серов начинался в разных стадиях отдыха. 

Между тем известно, что в разных стадиях отдыха мы получаем 
неадекватные ответные реакции организма на одну и ту же работу . 
Общетеоретическое обоснование этого явления можно получить основы-
ваясь на результатах исследований, проведенных Ю.В.фольбортом (1961), 
Н.Г.Озолиным (1954 ) , М.В.Лейником (1957) , В.И.Волковым (1962), М.Я. 
Горкиным (1973) , Н.Н.Яковлеввм (1974) , а затем применительно к р е -
шению практических задач тренировки в других видах спорта В.В.Пет-
ровским (1959) , В.А.Сиренко (1966) , Б.Н.Шко (1972 ) , А.Г.Кубраченко 
(1975) , И.ф.Леоненко (1978) и др. Полученные ими данные свидетель-
ствуют, что после утомительных упражнений наблюдается четыре отадии 
отдыха, кавдая из которых отличается особым соотношением уровня ка -
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Таблица 5 

Динамика исследуемых показателей после 
проведения тренировочного занятия 

ш 
пп 

: исследуемые 
: показатели Частота сердечных сокращений : Исходный 

: уровень 
: процент 
•.изменения 138+12 : І І4+І2 І 94+8 : показателей 

1 . 

2. 

3 . 

4 . 

5 . 

6. 

7 . 

8. 

9 . 

10. 

И . 

-кг 

-кг 

Рт^Х 

А -

РV 
"Чс— 

коли-
~ Т чество 

уда-
ров 

-кг 

Пу — 

моек. 

I . -моек . 

-мсек . 

168.72 
- а , и 

47.50 

65.34 
=Т&73~ 

32.00 

76.11 
-У|Ь ' 

370.58 

208.17 

162.43 

г 

рдо 

X т 

^—мсек. 

т -

47.60 

217.37 
+17, & 

43.93 
-<!), V 

81.47 
+ЇЇ7Н 

35.86 

88.13 
+4'|3 

314.69 

187.39 
- 4 , 4 

127.32 

441,31 

18.94 

66.09 

190.73 

44.79 
Т ї г г 

ш 
33.90 

Д 4 

ш 
3 ^ 0 

ад 
497.32 

+ 2 7 Г 

18.00 
+375 

59.64 

185.00 
іии-

44.31 

- т і к г -

33. во 
- й с — 

84.10 
-ІЙСТ" 

337.00 
- т о й — 

• 196.02 
Ю Й Г -

00 

487.10 
іий 

17.40 
іби 

58.70 
- й с г -

Примечанил: I ) Значения Pn.UK Ну, П (V, г с , г !*• см. разъясне-
ния к табл. 3 ; 

2) Ь с & ч - общее время двигательной реакции; 
; Ьм _ латентный и моторный компоненты двига-

тельной реакции; 
Ь'<£ш, - общее время двигательной реакции ври 

наличии помех; 
РДО - реакция на движу Щоя объект; 
Т - точность удара. 



чественных показателей мышечной работоспособности: мышечной силы, 
быстроты, выносливости, В первой стадии отдыха после утомительных 
упражнений все показатели мышечной работоспособности находятся на 
уровне ниже исходного. Во второй - мышечная сила и быотрота движе-
ний выше, а выносливость ниже исходного уровня. В третьей - все 
показатели работоспособности находятся на уровне несколько выше 
исходного. В четвертой стадии - мышечная' сила и быстрота находятся 
ниже, а выносливость выше исходного уровня. 

Аналогичные Стадии отдыха наблюдаются не только после отдель-
ных упражнений, но и после тренировочных уроков (В.В.Петровский, 
Н.Б.Юшко, В.И.Стадяиков). 

В зависимости от того , в какой стадии отдыха,повторяется каж-
дое последующее упражнение, в уроке выделяют четыре основных режима 
- А,В,Д,Е, каждый из которых характерен специфическим изменением 
работоспособности и функциональными сдвигами в организме спортсмена 
(В.В.Петровский,1959) . 

В режиме А каждое последующее упражнение выполняется в первой 
стадии отдыха. Это приводит к снижению всех показателей работоспо-
собности от упражнения к упражнению в уроке, однако, кумулятивный 
эффект такой работы способствует развитию большинства видов вынос-
ливости. 

В режиме В каждое последующее упражнение выполняется во второй 
стадии отдыха. Это приводит к повышению мышечной силы, быстроты и 
координации движений, но онижает уровень выносливости. 

В режиме Д каждое последующее упражнение повторяется в третьей 
стадии отдыха. Использование такого режима позволяет удерживать д о -
стигнутый уровень .тренированности и оптимизирует восстановительные 
процессы после предыдущих утомительных уроков. 

Режим Е практического тренировочного значения не имеет. 
На основании изложенного можно предположить, что для того , 

чтобы получить не случайный, как наблюдалось в проведенных нами и с -
следованиях, а заранее запланированный эффект тренировки, следует 
определять не только объем и интенсивность нагрузки, но и строго 
регламентированные интервалы отдыха между упражнениями, с о о т в е т с т -
вующие решаемой задаче, а, следовательно, и необходимому режиму ч е -
редования работы и отдыха (А ,В ,Д) . 
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3 . Исследование эффективности использования различных 
режимов чередования работы и отдыха для совершенствования 
специальной скоростно-силовой подготовленности боксеров 

. высокой квалификации. 

Возможность использования режимов чередования тренировочной 
работы с интервалами отдыха, дозированными в соответствии со специ-
фикой решаемых тренировочных задач (режимы А,В,Д) , исследовалась в 
процессе воспитания ряда основных компонентов специальной физичес-
кой подготовленности боксеров, а именно: количества ударов в оериях 
( средней величины силы ударов в них ( Pw ) , а также интеграль-
ного показатели уровня развития скоростно-силовых качеств ( W ) . 
Для развития перечисленных компонентов специальной физической под-
готовленности в практике работы применяются различные средства и 
методы. Из них наиболее Популярны упражнения' в виде серий ударов по 
мешку, выполняемые с максимальной интенсивностью. Серии ударов чере-
дуются с о строго регламентированными интервалами отдыха. Вместо меш-
ка мы использовали сконструированный нами (описанный по П главе дис-
сертации) прибор "Удар". На этом приборе можно было с высокой т о ч -
ностью фиксировать качественные и количественные показатели указан-
ных компонентов специальной окоростно-силовой подготовленности. 

В практике учебно-тренировочной работы продолжительность серий 
и интервалов отдыха между ними, как показал опрос специалистов, к о -
леблется в большом диапазоне времени - от 5 секунд до I - б минут.Это 
заставило нас провеоти предварителыше исследования для того , чтобы 
уточнить длительность исследуемых нами отрезков времени. 

В предварительном эксперименте испытуемые выполняли использо-
ванную нами ранее 15-секундную "спуртовую" серию ударов. Обработка 
результатов исследований показала, что снижение спец .работоспособ -
ности наступало уже после 8-12 сек непрерывного нанесения ударов. 
Поэтому мы остановились на Ю-чзекундной продолжительности серии о 
интервалами для отдыха в 15 сек и 1 , 2 , 3 минуты. Такая п р о д е л и -
тельность интервалов отдыха была выбрана для анализа потому, что 
после них наблюдались наиболее характерные изменения изучаемых п о -
казателей. 

Данные проведенных исследований изложены в таблице 6 . 
Как ввдно И8 табл.6 у спортсменов 1 -ой группы, которие выпол-

няли последующие серии в более ранней стад1*1* вооотановление (через 
15 оекунд) , наблюдалооь быотрое снижение Воех показателей уже 1со 
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второй серии. В 6 -й серии количество нанесенных ударов онизилось 
на 9 , 7 ударов, а их средняя сила на 34,95 кг . Скоростно-силовой 
показатель (IV.) уменьшился на 3 ,51 ус.единиц. ЧСС перед началом 
выполнения каждой последующей серии ударов (после отдыха в 15 сек ) 
находилась на уровне 168+194 уд. /мин. 

Сопоставив полученные данные с имеющимися в литературных и с -
точниках (М.В.Лейник,1951; Б.С.Гиппенрейтер,1953; В.В.Петровский, 
1959; В.А.Сиренко,1968 и другие) , мы имели основания утверждать, 
что приближенно данный тип реакции изучаемых нами показателей с о о т -
ветствовал чередованию упражнений и отдыха в жёстком режиме "А" . ' 
Этот режим вызывает снижение нервно-мышечной возбудимости, скорости 
движений, двигательной координации, выносливости. Однако, согласно 
данным указанных авторов, кумулятивное воздействие такого режима 
чередования упражнений и отдыха, положительно влияет на развитие 
большинства видов выносливости. Отмечаем, что аналогичные резуль-
таты были получены и при 30 и 45 секундных интервалах отдыха, но 
динамика изменения показателей при их использовании была менее вы-
ражена. 

При этом следует отметить, что 15-секундные интервалы отдыха 
были более благоприятными для воспитания скоростной, 30-секундные 
- силовой, а 45-секундные интервалы оказались наиболее целесообраз-
ны!« для воспитания скоростно-силовой выносливости. 

У спортсменов 2 -й гругшы, выполнявших серии после минутного 
интервала отдыха ( I мин), Наблюдался рост скоростно-силового пока-
зателя ( V / ) во 2 ,3 и 4 сериях на 8 , 1 7 ; 8 ,10 и 7 ,93 у с л . е д . , с о о т -
ветственно, при одновременном росте количества и силы наносимых 
ударов ( И * ; Р&) . Перед выполнением очередной серии до пятой вклю-
чительно, ЧСС у испытуемых этой группы находилась на уровне 124+13? 
уд/;,;ин. Анализ динамики изучаемых показателей позволил прийти к 
заключению, что ^данный режим может быть отнесен к режиму "В", хотя 
по данным ЧСС применительно к ряду других видов спорта он с о о т в е т -
ствует режиму "А". По-видимому в боксе , учитывая его большую пси -
хологическуго напряженность, показатели ЧСС досле отдыха отличаются 
от показателей в менее стрессовых видах спорта. Данные наблюдения 
согласуются с исследованием В.Л.Карпмана с соавторами (1976) , 
объясняющего повышенные показатели ЧСС возникновением "гиперкияети-
ческого синдрома" - услОвнорефлекторной реакции боксеров, вырабо -
тайной в процессе занятий. 
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В связи с тем, что при 2-минутных интервалах отдыха в 3 группе, 
у одних спортсменов наблюдалось значительное увеличение силы ударов, 
а у других количества серийных ударов, мы соответственно разделили 
испытуемых на 2 - е подгруппы ( " а " и " б " ) . 

Как видно из табл .6 сила серийных ударов ( Р & ) в подгруппе " а " 
увеличивалась вплоть до 7 - й серии. В то же время количество ударов 
(11 w), в этих сериях, колеблется около походного уровня. Сила уда -
ров только в 8 - о й серии становится ниже исходного уровня. Уровень 
скоростно-силовых качеств ( W ) у боксеров данной подгруппы также 
выше исходного уровня до 7 - й серии включительно. 

Подчеркиваем, что скоростно-силовой компонент ( W ) является 
произведением числовых характеристик частоты ( / ) и относительной 

, силы ударов в сериях ( Р ) . Поэтому в одних случаях более высокий 
показатель W может быть обусловлен за счет преобладания / , в 
других ~ Р . В данном случае высокая числовая характеристика о б у -
словлена большим показателем относительной силы ударов ( Р ) . 

В подгруппе " б " при незначительном изменении силы серийных 
ударов до 4 серии включительно, количество нанесенных ударов в них 
вплоть до 7 - о й серии находилось выше исходного показателя. 

Уровень скоростно-силовых качеств тал же, как и у боксеров 
подгруппы " а " , был выше исходного до 7 - й рерии включительно.Однако, 
здесь величину скоростно - силового показателя определяет большее зна -
чение частоты ударов ( $ ) . 

Использование интервала отдыха в 2 минуты при семикратном п о -
вторении серии обеспечивало восстановление ЧСС до I I 4 - I 3 2 уд/мин. 

Объяснить некоторые различия в динамике изучаемых показателей 
в подгруппах " а " и " б " можно тем, ч т о , по-видимому, они обусловлены 
иядивидуальидаи особенностями боксеров . Одни боксеры ( т . н . "нокау-
теры") стремятая добиться победы за счет сильных нокаутирующих у д а -
ров . У-них, с о о т в е т с т в е н н о , относительная сила ударов преобладает 
над их ч а с т о т о й . Эти спортсмены отнесены к подгруппе " а " . Другие 
стремятся добиться победы за счет большего количества ударов, нане-
сенных в течение боя , э т о т . н . боксеры "темповики" (Джероян Т . О . , 
Худадов H . A . , 1971 ) , отнесенные нами к подгруппе " б " . 

Следует подчеркнуть, что данный режим тоже может быть отнесен 
к режлму " В " . Внутри' э т о г о режима, в зависимости от длительности 
интервалов отдыха можно решать разные задачи. Так, если мы хотим 
OF зать комплексное воздействие на повышение уровней частоты и силы 
ударов, т о целесообразно ограничиться минутным интервалом отдыха 
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при пятикратном выполнении серии ударов. Если хе ставится задача 
избирательного воздействия на развитие частоты или средней силы 
серийных ударов, то целесообразно использовать 2-минутные интерва-
лы отдыха при семикратном повторении серии ударов. 

У боксеров 4-й группы после 3-минутного интервала отдыха отме-
чено незначительное увеличение количества серийных ударов во 2 ,3 и 
5 сериях. Сила ударов не превышала исходного уровня и к шесток с е -
рии несколько снизилась. ЧСС при данной длительности интервала о т -
дыха восстанавливалась до 102-108 уд/мин. Очевидно, данный режим 
можно отнести к режиму "Д". 

Оценка скорости двигательной реакции и точности удара прово-
дилась сразу же после разминки и в ближайшем восстановительном пе -
риоде после проведения интервальной тренировки с различными режи -
мами. 

Данные этих исследований изложены в табл .7 . 
Таблица 7 

Достоверность раь; >ап; показателей скорости 
двигательной реакции и точности удара "до " и "после" 

интервальной тренировки 

(Ш :Продолжи-: 
группы :тельность: 

:интервалов 
:отдыха и : 
:кол-во : 
: серий : 

Л У Исследуемые показатели ( ~р- ) 

; и ; и : у/ : 
С I ; г 

%% ; и 

- 4 . 5 - 1 2 . 3 
<0,05"* < и , о г " 

- 1 . 2 - 4 . 1 
яэ :иь 

+5 .8 
< о , и ь 

+14,5 

+ 7 . 2 

соК 

Г 

г 

+42.6 +29.2 >13.0 +95.5 

' ж У ЯЗТЙ5 >и'(5ь 507й§ 

- 4 8 . 9 

Ц^По 
- 6.0 

- 2 3 . 8 

± 8 , 2 , 

- € 3 . 3 

- 1 8 . 7 
> и ! и ь 

Результаты этих исследований подтвердили, в основном, правоту 
нашего заключения о целесообразности использования того или иного 
•режима чередования работы и отдыха при решении разных задач трени-
ровки. Вместе с тем были обнаружены новые данные, позволяющие у т о ч -
нить влияние некоторых режимов. Оказалось, что улучшение реакцея на 
движущий объект (РДО) и точности удара (Т) было наиболее высоким в 
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группе, где интервалы отдыха равнялись 3 минутам. Можно прийти к 
заключению, что при совершенствовании данных компонентов, подготов-
ленности боксеров необходимо использовать более длинные интервалы 
отдыха, приближающиеся по своему влиянию к режиму "Д". 

Результаты проведенных нами исследований свидетельствуют о 
том, что боксеры обладают специфическим уровнем развития скоростно-
силовых качеств, компоненты которых меняются по мере роста квалифи-
кации спортсменов. На начальных этапах спортивного совершенствова-
ния необходимо воспитывать абсолютные - базовые качества и лишь 
после этого развивать более тонкие их механизмы, обеспечивающие 
высшее спортивное мастерство. 

Исследования показали, что при воспитании скоростно-силовых 
качеств и выносливости необходимо использовать строго дозированные 
интервалы отдыха, соответствующие специфике решаемых двигательных 
задач. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Эффективность соревновательной деятельности у боксеров мас-
совых разрядов и высокой квалификации определяется различными ком-
понентами. У боксеров массовых разрядов ведущее значение имеет о б -
щее число ударов в бою и коэффициенты атаки и защиты. Результатив-
ность указанных показателей преимущественно зависит от уровня р а з -
вития силы одиночного удара и уровня быстроты серийных ударов в 
скоростной (5 сек) и спуртовой (15 сек ) сериях. 

У боксеров высокой квалификации эффективность соревновательной 
деятельности определяется превосходством в коэффициентах атаки и 
защиты, а также в коэффициентах выносливости в атаке и защите. Ре -
зультативность этих компонентов преимущественно, зависит от уровня 
развития общего скоростно-силового показателя и более высокой сред -
ней силы ударов скоростной и спуртовой сериях и коэффициентах о т -
носительной силы ударов. 

а силу изложенного, на разных этапах спортивного совершенство-
вания, необходимо учитывать указанные различия и воспитывать с к о -
ростно-силовые качества адекватно требованиям данной ступени спор-
тивного мастерства. 

2 . Уровень развития скоростно-силовых качеств и выносливости 
достоверно выше у более квалифицированных спортсменов. Так,в группе 
сборной команды УССР, в весовых категориях от 48 до 54 кг, сила 
одиночных ударов, в среднем, на 40 кг , количество ударов в скорост -
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ной серии на 10 ,9 , средняя сила удара в спуртовой серии.на 34,68кг1, 
общий уровень развития скоростно-силовых качеств на 5 ,64 условных . 
единиц, превосходят аналогичные показатели у боксеров массовых р а з -
рядов. 

3 . Боксеры различной квалификации существенно отличаются по 
силе одиночных ударов, их количеству и средней силе в скоростной и 
спуртовой сериях теста . Цифровые величины этих показателей 
могут быть использованы в качестве модельных характеристик необхо -
димого уровня специальной скоростно-силовой подготовленности и 
выносливости спортсменов. 

4 . Для получения срочной информации об уровне скоростно-сило-
вой подготовленности и выносливости боксеров можно использовать т е с -
тирование с помощью сконструированного нами тренажера. "Удар". 

5 . Широко распространенные в практике уроки, в которых учебно-
тренировочные бои проводятся по соревновательной формуле - 3 минуты 
работы и I минута отдыха, оказывают неодинаковое влияние на спорт -
сменов разной квалификации и степени тренированности. У хорошо т р е -
нированных квалифицированных боксеров такие уроки вызывают повыше-
ние уровня проявления скоростно-силовых качеств,- у спортсменов мас -
совых разрядов, наоборот, их понижение. 

Эти данные свидетельствуют о необходимости дифференцировать 
тренировочные режимы чередования работы и отдыха в зависимости от 
подготовленности занимающихся и задач конкретного занятия. 

6 . Влияние различных, интервалов отдыха при одних и тех же ком-
плексах физических упражнений неодинаково. После 15-секувдных интер-
валов наступает резкое снижение всех изучаемых показателей с к о р о с т -
но-силовой подготовленности; после минутных интервалов повышается 
быстрота и сила ударов, значительно увеличивается общий скоростно -
силовой показатель; после двухминутных интервалов отдыха наблюдается 
более значительное улучшение быстроты серийных ударов и общего о к о -
ростно-силового показателя; после трехминутных интервалов отмечает-
ся сравнительно незначительное увеличение большинства изучаемых п о -
казателей, однако, точность ударов и реакция на движущий объект при 
этом значительно улучшаются. 

Практические рекомендации 
На основе результатов проведенных исследований можно рекомендовать 
дозированные интервалы атднха, величина которых должна определяться 
в зависимости от специфика решаемых педаго! леских задач тренировоч-
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ного занятия. 
1 . Длй воспитания выносливости боксеров рекомендуется каждое 

последующее повторение десятисекундной серии упражнений проводить 
через 15-45 секунд отдыха, при ЧСС 140-185 ударов в минуту. Десяти-
секундные серии упражнений повторяются не более 4 -5 раз (Модель 

Для воспитания скоростной выносливости целесообразно использо-
вать 15-секунднне интервалы отдыха, силовой - интервалы в 30 с е -
кувд, а для скоростно-силовой выносливости более приемлемы 4 5 - с е -
кундные интервалы отдыха. 

2 . Для избирательного воспитания быстроты или силы серийных ' 
ударов целесообразно десятисекундные серии упражнений повторять не 
более 7 раз с двухминутными интервалами отдыха меаду ними. Перед 
каждым повторением серии ЧСС должна быть в пределах-110-125 ударов 
в минуту (Модель " В " ) . 

При этом, в зависимости от установки перед выполнением серии 
ударов, боксер может избирательно развивать в этом режиме силу уда -

' ров или их быстроту. 

3 . При интегральном воспитании окоростно-силовых качеств реко -
мендуется десятисекундные серии#упражнений повторять не более пяти 
раз с .минутными интервалами отдыха между ними. ЧСС перед очередной 
серией должна быть в пределах 125-135 ударов в минуту (более жест -
кая модель " В " ) . 

4 . Для поддержания достигнутого уровня тренированности, опти-
мизации восстановительных йроцессов после предыдущих утомительных 
занятий, улучшения, точности ударов и- быстроты двигательной реакции, 
десятисекундные серии упражнений повторяются не более 4 -5 раз о 
трехминутными интервалами отдыха между ними. ЧСС перед каждой с е р и -
ей упражнений должна быть равной 100-108 ударам в минуту. 

5 . Часто применяемая в практике спортивной тренировки стан -
дартная форма тренировочного занятия, где учебные бои проводятся 
по формуле - 3 минуты боя и I минута отдыха между раундами, может 
допускаться лишь в процессе интегральной подготовки, в основном на 
этапах, непосредственно предшествующих соревнованиям. 
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