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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
поединок Ооксеров на ринге предъявляет высокие 

треоования к скоростно-силовым качествам спортсменов, и свою оче-
редь высокий уровень развития этих качеств оказывает положитель-
ное влияние на техническую подготовленность Ооксеров, а также соз-
дает предпосылки для выполнения ударов предельно быстро и с боль-
шим силовым эффектом, однако анализ научно-методическои литературы 
и практики организации учебно-тренировочного процесса показал, что 
в методике тренировки ооксеров еще отсутствует научно-обоснованная 
система скоростно-силовой подготовки, и тренеры при ее планирова-
нии опираются лишь на практический опыт. До настоящего времени 
слабо изучена специфика силовой подготовленности боксеров и ее ди-/ 
намика, а также мало разработаны средства и методы силовой подго-
товки. 

Цель ра^отц - выявить специфические особенности силовой под-
готовленности боксеров различных тактических манер ведения боя и 
разработать эффективные средства силовой подготовки. 

Гипотеза. Учитывая деление боксеров на условные тактические 
типы ("темповик", "игровик", "нокаутер"), еснованное на. учете их 
двигательных особенностей (Г.Джероян, Н.Худадов, 1971) предпола-
гается, что различия между боксерами имеют место не только в ис-
пользовании технического арсенала, но и в силовых и скоростно-
силовых показателях, а также в морфологических признаках. Следо-
вательно, приняв каждый из рассматриваемых тактических типов-за 
отдельную группу и определив качественно специфическую взаимосвя-
занность характерных признаков в них, можно говорить о специфике 
и некоторых особенностях силовой подготовленности боксеров различ-
ных манер ведения боя. 

Установление специфики силовой подготовленности боксеров 
различных технико-тактических манер, позволит разработать новые 



подходы к совершенствованию скоростно-силовых качеств, с учетом 
предрасположенности к темпу, силовому единоборству или обыгрыва-
нию. 

1. Выявить специфику силовой подготовленности боксеров высо-
кой квалификации в связи с их технико-тактическими особенностями 
и уровнем спортивного мастерства. 

2. Проследить динамику уровня силовой подготовленности бок-
серов высокой квалификации в подготовительном периоде тренировки 
(а - на общеподготовительном этапе, б - на специальноподготов^-
тельном этапе-во время подготовки к ответственным соревнованиям). 

3. Определить эффективность разработанной методики специаль-
ной силовой подготовки боксеров высокой квалификации. 

При исследовании первой задачи были рассмотрены также сле-
дующие частные вопросы! 1) различия в использовании технико-такти 
ческого арсенала боксерами разных (условных) типов ("темповиками" 
"игровиками", "нокаутерами"); 2) абсолютные и относительные раз-
меры тела боксеров различного технико-тактического амплуа и ква-
лификации. При исследовании второй задачи - взаимосвязь уровня 
физической подготовленности и скоростно-силовых показателей уда-
ров боксера, а при решении третьей задачи - взаимосвязь скоростно 
силовых характеристик верхних и нижних конечностей с показателями 
удара боксера. Кроме этого были проанализированы исследования, 
направленные на изучение ударных действий в боксе и применяемые 
для этой цели методики. 

Цетоды исд^едован^я: теоретический анализ и обобщение научно 
методической литературы; педагогические наблюдения на соревновани 
ях и учебно-тренировочных занятиях; лабораторный эксперимент; пе-
дагогический эксперимент; анализ полученных результатов методами 
математической статистики. 
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Использовались общепринятые методики: анкетный опрос; шкала 

оценки уровня спортивного мастерства боксеров; антропометрия; 
динамометрия (кистевая и становая); лентовытяжное приспособление 
для измерения высоты вертикального прыжка с места; электроконтакт-
ная площадка с миллисекундомером и измерителем высоты отскока; 
миллисекундомер с системой микровыключателей для регистрации вре-
мени сенсомоторной реакции в неспецифической ситуации. • 

Применялись оригинальные специально разработанные методики: 
аппаратура для измерения скоростно-силовых показателей удара бок-
сера; универсальный динамографический стенд (УДС-3); регистратор 
временных и силовых показателей удара боксера; тренажерное уст-
ройство. 

> jCapaKieptjc^jta идццт^емцх. Исследование было проведено с 
1973 по 1977 г.г. В различных экспериментах участвовали действую-
щие боксеры в период соревнований или при подготовке к ним. Общее 
количество испытуемых привлеченных к исследованию составляет 
511 человек, из них: заслуженных мастеров спорта - 11 человек; . 
мастеров спорта международного класса - 50 человек; мастеров спор-
та - 136 человек; кандидатов в мастера спорта - 192 человека; пер-
воразрядников - 122 человека. 

Возраст обследованных, спортсменов был в пределах от 1В до 
30 лет, а стаж занятий боксом от 3 до 15 лет. 

Научная новизна. В диссертации впервые получены эксперимен-
тальные данные, характеризующие особенности силовой, подготовленно-
сти боксеров различных тактических типов, а также прослежена дина-, 
мика скоростно-силовых показателей на разных этапах годичного цик-
ла. Кроме этого разработаны и апробированы эффективные нетрадици-
онные методики совершенствования качества ударов боксера. 

Впервые комплексно изучен широкий спектр характерных призна-
ков (102 признака у каждого из 100 испытуемых), включающий показа-
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тели общей физической и специальной скоростно-силовой подготов-
ленности, индивидуальные показатели спортивной деятельности, тех-
нико-тактические и морфологические характеристики, а также уста-
новлен характер их взаимосвязи с уровнем мастерства боксеров. 
Методами математической теории тестов проведен анализ возможности 
использования выбранных проб и контрольных упражнений для оценки 
уровня силовой подготовленности боксеров. 

Впервые в исследованиях по боксу с позиций теоретической ме-
ханики обоснована и экспериментально доказана возможность более \ 
корректной регистрации динамических характеристик ударного взаимо-
действия с помощью разработанных методик. 

Дракти^е<;кад_зд§чимость. Полученные результаты позволяют науч-
но обосновать направления индивидуализации тренировочного процесса' 
и методику скоростно-силовои подготовки боксеров различных такти-
ческих типов. Учет выявленных особенностей динамики уровня силовой 
подготовленности боксеров способствует рациональному планированию 
их подготовки. Предложенные методики скоростно-силовой тренировки 
значительно эффективнее традиционных средств специальной подготов-
ки боксеров.. 

Кроме этого существенный интерес представляют показатели 
скоростно-силовой подготовленности боксеров различных манер веде-
ния боя и квалификации, а также тесты для оценки уровня подготов-
ленности, проверенные с помощью критериев аутентичности. 

0(?ъдм у\ струдту|?а работу. Диссертация состоит из введения, 
пяти глав, выводов, методических рекомендаций, указателя литера-
туры и приложения. В работе имеется 49 таблиц, 14 рисунков, 7 фо-
тографий. Список использованной литературы содержит 373 названия 
(из них 28 на иностранных языках). 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

1, Сг]ещ;фик^ силовой подготовленности боксеров 

У 100 спортсменов высокой квалификации (не ниже 1 разряда) 
были оценены 102 показателя, характеризующие их силовые, скОрост-
но-силовые, технико-тактические и морфологические особенности. 
Для определения основных факторов влияющих на спортивные достиже-
ния боксеров был проведен корреляционный анализ. Изучалась взаи-
мосвязь исследуемых характеристик с показателем "уровня мастер-
ства" боксеров, установленным для каждого из испытуемых и приня-
тым в качестве основного признака' (критерия). Это позволило выя- • 
вить статистически значимые показатели, влияющие на спортивные 
достижения боксеров различных тактических типов и квалификации. 

Установлено, что каждая типологическая группа боксеров имеет 
специфическую структуру корреляционной взаимосвязи критерия с ис-
следуемыми характеристиками. Различия имеются не только у боксе-
ров разных тактических типов, но и внутри типологической группы, 
т.е. между спортсменами разной квалификации (между мастерами спор-
та и м/с международного класса с одной стороны и кандидатами в м/с 
и перворазрядниками - с другой). " • 

Результаты исследования позволяют в частности заключить, что 
боксеры-нокаутеры высшей квалификации обладают не столько макси-
мальными силовыми показателями ударов, сколько умением проявлять 
их в мгновенно меняющихся ситуациях поединка, а также в кратчай-
ший промежуток времени. Для бокоеров-темповиков наибольшее значе-
ние имеют такие факторы, как боевой опыт^ длина верхних конечнос-
тей, скоростная выносливость, а также способность наносить эффек-
тивные удары в движении. Для "игровиков" наиболее значимыми приз-
наками являются силовые характеристики удара выполненного после 
отскока и длина нижних конечностей. 
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Полученные результаты подтверждают предположение о разном 
соотношении уровней развития быстроты и силы у боксеров различных 
тактических типов и квалификации. Учет выявленных-специфических 
особенностей, характеризующих силовую подготовленность боксеров 
различных манер ведения боя, дает возможность индивидуализировать 
тренировочный процесс. 

Особенности применения в бою технико-тактического арсенала 
боксерами различных типов изучались с помощью анкетного опроса. 
Анализ результатов опроса 316 спортсменов показал, что технико-
тактический арсенал преимущественно используемый в бою, сущест-
венно отличается у боксеров различных типов. Так, например, сред-
ства чаще применяемые для достижения победы у боксеров следующие: 
у "темповиков" - высокая плотность (темп) боевых действий, у "иг-
ровиков" - технико-тактическое превосходство, у "нокаутеров" -
нокаутирующий удар, как в атаке, так и в контратаке (таблица 1). 

Таблица 1 
СРЕДСТВА ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ ПОБкДЫ 

„ „ ^ ЗА СЧЕТ ЧЕГО ПРЕДПОЧИТАЮТ ДОБИТЬСЯ ПОБЕДЫ 
" ГБысоеой г 1 "нокаутирующего "удара гтехнико-Ответы 1 плотности! !тактичес-!(темпа) ! " ! " 1 г ' "~!кого пре-Типы !ооевых ! в !во встречной !в ответной !восход-, !действий ! атаке !_контратаке 'контратаке !ства 
НОКАУТЕРЫ - Ь5,45~ 35,42 9,13 -
ТЕМПОВИКИ 83,60 4,35 2,20 4,35 5,50 
ИГРОВИКИ 1,55 3,13 5,73 4,69 84,90 

х) Результаты в таблице 1 и 2 выражены в процентном отношении к числу обследованных боксеров каздопз из рассматриваемых тактических типов. 
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Анализ соотношения средств, используемых в Оою боксерами 
различных тактических типов также выявил особенности, обусловлен-
ные манерой ведения боя боксера (таблица 2). 

Таблица 2 
СООТНОШЕНИЕ ИСПОЛЬЗУЕМЫХ БОЕВЫХ СРЕДСТВ 

~ "ЮШГСШСТВ1"'ИСП0ЛЬЗУЕМЫЕ БОКСЕРАМИ . • 
!ные !ные дей!вижения!ные дви! ударов ! борьбы 

ЙПН„-_ . . [УДаВ" ! 
НОКАУТЕРЫ Э3,?2 15,76 15,86 ],8,д9 10,71 5,86 
ТЕПЛОВИКИ 15,52 16,61 16,10 15,43 9,67 
ИГРОВИКИ ^,76 17,05 14,86 13,19 7,28 

Аналогичные тенденции выявлены при анализе результатов 
кистевой динамометрии (таблица 3). 

Таблица 3 
ПОКАЗАТЕЛИ КИСТЕВОЙ ДИНАМОМЕТРИИ 

Показатели ! ! Среднее лучших попыток 1 левой и правой (в кг) !0и !Х ( юсительная сила ^евр{| И праврй) Типы 
! Среднее лучших попыток 1 левой и правой (в кг) !1> 1 ^вег сЯбртсгаёна} 

НОКАУТЕРЫ 51,55 0,703 
ТЕМПОВИКИ ад, 28 - 0,652 
ИГРОВИКИ 47,64 0,678 

Различия в использовании технико-тактического арсенала, 
а также результаты кистевой динамометрии подтверждают правиль-
ность выбранного пути исследования, направленного на изучение 
особенностей боксеров с учетом предрасположенности к темпу, си-
ловому единоборству или обыгрыванию. 

Для выявления морфологических особенностей боксеров различ-
ных .тактических типов, изучались продольные скелетные размеры 
тела спортсменов. 
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В связи с тем, что обследованные типологические группы со-
стоят из представителен разных весовых категорий, с помощью кри-
терия Стьюдента сравнивались только величины относительных разме-
ров тела боксеров различных манер ведения боя и квалификации. При 
этом не выявлено статистически достоверных различий ни по одному 
из признаков. 

Однако мояно предположить, что это относится лишь к продоль-
ным размерам тела боксеров. Возможно, что при изучении обхватов 
и состава веса тела, различия между представителями разных такти-
ческих типов будут более четко выражены. 

* 

2. Динамика уровня силовоЦ лрлготовледностц 
докдердв в подготовительном периоде тренировки 

Динамика уровня силовой подготовленности боксеров была про-
слежена во время двухнедельного общеподготовительного, а также 
двадцатидневного специальноподготовительного сбора, в ходе кото-
рых учитывался объем и интенсивность тренировочной нагрузки. 

В результате установлены существенные различия в динамике 
скоростно-силовых показателей на разных этапах подготовки. На 
общеподготовительном этапе скоростно-силовые характеристики уда-
ров значительно улучшаются к началу второй недели сбора. Показа-
тели физической подготовленности за этот отрезок времени статис-
тически значимо не изменяются. За время второй недели сбора про-
исходит значительное ухудшение характеристик ударов и улучшение 
показателей физической подготовленности. 

На специальноподготовительном этапе зафиксировано постепен-
ное снижение максимальных силовых характеристик ударов к концу 
сбора. Причем раньше других происходит ухудшение силовых харак-
теристик ударов выполненных за 5 секунд, которые уже после пер-
вой недели сбора статистически существенно снижаются. 
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Анализ характера тренировочных нагрузок в течение специально-
подготовительного сбора показывает незначительное снижение общего 
объема на 3-ей неделе, интенсивность же осталась на прежнем уров-
не (таблица 4). Это, по нашему мнению, и явилось одной из причин 
существенного снижения некоторых скоростно-силовых показателей 
к концу сбора. 

Таблица 4 
Р А С П Р Е Д Е Л Е Н И Е Н А Г Р У З К И Н А С П К Ц И А Л Ь Н О П О Д Г О Т О В И Т Е Л Ь Н О М Э Т А П Е 

Хар-р Н е д е л и ! I неделя ! П неделя ! Ш неделя-5^!За весь этап 
Общий объем (в МИЦ.) 
Средняя интен-сивность (в % ) 

320 
65 

260 
78 

220 
76 

800 
73 

Полученные результаты согласуются с данными М.П.Савчина 
(1974), который неоднократно регистрировал случаи снижения специ-
альной работоспособности боксеров после больших тренировочных 
нагрузок. 

Анализ организации тренировочного процесса показал, что кро-
ме этого факторами, ухудшающими характеристики ударов боксера на 
специальноподготовительном этапе, являются также незначительный 
объем средств скоростно-сцловой подготовки и несовершенство мето-
дики воспитания этих качеств, а также особенности задач этапа 
подготовки. 

О Д Н О Й ИЗ частных задач исследования было изучение информа-
тивности ряда тестов, применяемых в практике бокса для оценки 
физической подготовленности спортсменов. Для ее решения был при-
менен анализ взаимосвязей между показателями общей физической и 
специальной скоростно-силовой подготовленности боксеров. 

Третья неделя неполная - 5 тренировочных дней. 
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В результате, в частности установлено, что силовые характе-
ристики, как одиночных так и серийных уДаров эквивалентны. Между 
всеми силовыми показателями ударов имеется статистически значимая 
корреляция Результаты выталкивания трехкилограммового ядра 
сильнейшей рукой, имитирующего прямой удар, оказались достоверно 
связанными с силовой характеристикой одиночного удара правой 
(Ч = 0,499) и 3-х ударной серии (Ч = 0,541). 

Полученные данные согласуются с результатами исследования 
М.МсГШ-ъЖл (1973), установившего высокую корреляционную связь \ 
между силой ударов и дальностью толчка медицинОола, имитирующего 
прямой и боковой удар. 

Кроме этого интересно отметить, что результаты в беге на 
1500 метров,, связаны отрицательной зависимостью с тренировочным ' 
весом боксеров (Ч = - 0,671). Это подтверждает мнение о том, что 
боксеры тяжелых весовых категорий менее выносливы (В.И.Огуренков, 
1973) и совершенствованию у них этого качества следует уделять 
значительное внимание. 

3. ЦуТИ.Ивадтенд^воведия метддзд ^кордутнд-счддвдй 
1°ДЩовед.бок2ерор в^вдзи.д.их индивидуальными 

С целью выявления взаимосвязи скоростно-силовых характерис-
тик конечностей с показателями удара, а также определения эффек-
тивности разработанных методик специальной силовой подготовки 
боксеров, была проведена серия педагогических экспериментов, в 
которых участвовали высококвалифицированные боксеры (не ниже 
1 разряда). 

Предварительный эксперимент. Для выявления степени участия 
конечностей в ударном движении, а также их. влияния на качество 

х) Аналогичные результаты были получены нами при изучении специфики силовой подготовленности боксеров различных тактических типов, хх) Граничные значения Ч при И = 1б:Р0 0,= 0,Ь23} Р п 0 5= 0,497. 
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боксерского удара, были зарегистрированы скоростно-силовые пока-
затели верхних и нижних конечностей и величина максимума развитой 
силы при прямом ударе правой. 

В результате корреляционного анализа результатов эксперимен-
та обнаружилась рущественная взаимосвязь различных скоростно-си-
ловых показателей верхних и нижних конечностей с характеристикой 
удара боксеров. 

Статистически значимые коэффициенты парной корреляции при-
водятся в таблицах 5 и 6, которые являются фрагментами матриц ин-
теркорреляций. Все коэффициенты соответствуют требованиям однопро-
центного и пятипроцентного уровня значимости (Р<0,01} Р<0,иЬ) 

Выделившиеся значимые градиенты оценивают; 7 - "взрывную" 
силу, С) - "стартовую" силу (по Ю.В.Верхошанскому, 1970). 

Из таблицы 5 видно, что наиболее существенная взаимосвязь 
установлена между силовой характеристикой удара и максимальной си-
лой руки в динамическом, а также во взрывном изометрическом режи-
ме. Эти факты говорят о том, что на качество бокоерского удара 
оказывают существенное влияние общие силовые и взрывные способно-
сти мышц верхних конечностей. Высокая связь характеристики удара 
установлена также с показателем стартовой силы руки ( ф ) в. динами-
ческом режиме. Этот показатель отражает быстроту наращивания уси-
лия в начальный момент, следовательно быстрое начало движения руки 
при нанесении удара является фактором влияющим на его качество. 

Данные таблицы 6 говорят о высокой степени связи силовой 
характеристики удара с взрывной ("1) и стартовой ( ф ) силой мышц , 
ноги в динамическом режиме, Следовательно, способность мышц нижних 
конечностей к быстрому достижению максимума усилия, а также быст-
рое .начальное движение толчковой ногой определяют качество удара 
боксера. Значимая связь характеристики удара обнаружена с показа-

^Граничные значения Ч приЦ» 18«Р0 0 1= 0,590} Рд 0 5 » 0,468, 
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телем относительной силы ноги во взрывном изометрическом режиме, 
что указывает на необходимость совершенствования у боксеров общих 
силовых возможностей нижних конечностей. 

Таблица 5 
ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ВЕРХНИХ 

КОНЕЧНОСТЕЙ С ХАРАКТЕРИСТИКОЙ УДАРА 

Режимы ! Взрывной изо-! работы ! мдтрическцИ ' Динамический 
т мах. У м а х 3 

т . мах удара 0,620 0,711 0,572 

Таблица 6 
ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕН Н1ШШХ КОНЕЧНОСТЕЙ 

С ХАРАКТЕРИСТИКОЙ УДАРА 

Режимы работы ! Взрывной изо-! ! мезрический ! Динамический : 
Хар-ка 
щ ш з ! Уотносит. | у | а 
3"мах удара 0,565 О,600 0,532 

Результаты эксперимента ПОЗВОЛЯЕТ заключить, что для повыше-
ния эффективности удара боксерам необходимо совершенствовать не 
только скоростно-силовые, но и общие силовые способности, а также 
быстроту начал-ьного движения конечностей. 

Первый делагог^ческип эксперимент» Целью эксперимента была 
проверка эффективности ударного метода скоростно-силовоя подготов-
ки (.^.В.Верхошанский, 1963, 1У70) применительно к практике бокса. 
В эксперименте, длившемся 22 дня, участвовало две опытные и конт-
рольная группа спортсменов, которые наряду с общей для всех трени-
ровочной работой на сборе применяли различные методики, направлен-
ные на совершенствование их скоростно-силовых качеств. 
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Первая группа (опытная I) использовала методику предложен-
ную Ю.В.Верхошанским (1970), вторая группа (опытная П) - ту же 
методику, а также специализированны!! вариант ударного метода 
разработанный автором. Контрольная группа применяла комплекс уп-
ражнений, составленный из средств скоростно-силовой подготовки, 
принятых в тренировке боксеров (толкание,набивных мячей весом 
10 кг и четырехкилограммовых гантелей с соблюдением координацион-
ной структуры прямого удара правой). Объем и'режим выполнения тре-
нирующих упражнений в течение эксперимента был одинаковым в конт-
рольной и опытных группах. 

Эффективность применения различных методик определялась по 
характеристикам силы и скорости прямого удара правой, а также по 
высоте вертикального прыжка с места, которые фиксировались в тече-
ние подготовки на сборе, Математико-статистическая обработка ре-
зультатов эксперимента была осуществлена с помощью критерия Вил-
коксона. 

За время подготовки на сборе произошло статистически значи-
мое увеличение силы (Р<0,01) и скорости (Р<0,01) удара у боксе-
ров всех трех групп. Установлена следующая динамика дреднегруппо-
вых значений признаков: "сила удара" (в условн. ед.) у I - группы 
25,67; 36,22} 25,95? 39,73} у П - группы 28,22} 34,07} 30,75} 
39,47} у контрольной группы 25,60} 26,89} 26,42} 29,7.7} скорость 
удара (в см/сек.) у 1-ой 356,45} 392,40} 359,26} 463,73} у ПгОй' 
337,69} 463,33} 421,86} 484,17} у контрольной 325,00} 354,11} 
340,17} 392,93. 

Однако оценка достоверности различий между методиками пока-
зала, что разница в величине прироста показателя силы удара к 
концу эксперимента статистически существенна между опытными и 
контрольной группой (Р<0,01). Эти различия недостоверны при срав-
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нении прироа-та в опытных группах (Р>0,05), хотя прирост силы 
несколько больше в первой грурпе. Различия в величине прироста 
скорости удара между всеми группами статистически значимы (КО,05), 
причем наибольшая степень прироста установлена во второй группе, 
'затем следует первая и контрольная группа. 

Результаты эксперимента позволяет заключить, что для совер-
шенствования силы ударов предпочтительнее упражнения, применяв-
шиеся первой группой, а для совершенствования скорости - упраж-
нения второй группы. Упражнения контрольной группы следует при-
менять, как общеподготовительные. Наиболее важным, по нашему мне-
нию, является то, что изученные средства можно широко применять 
на предсоревновательном этапе подготовки. 

]Зторой педагогический эксперимент . В боксе нет снарядов, 
позволяющих задавать отягощение бьющей руке на протяжении всего 
пути (или его части) ударного движения, не изменяя при этом коор-
динационной структуры удара. Такие возможности раскрываются при 
использовании в тренировочном процессе тренажера АРП-42 конструк-
ции Ф.К.Агашина (1977), в который- нами, исходя из особеннрстей 
выполнения ударов в боксе, были внесены конструктивные изменения.' 

С целью .изучения эффективности применения и обоснования ме-
тодики тренировки на станках, применительно к практике бокса, на 
предсоревновательном этапе подготовки был проведен педэксперимент, 
в' котором участвовала экспериментальная и контрольная группы бок-
серов. В течение эксперимента, который длился 34 дня, спортсмены 
.обеих групп выполнили одинаковый объем общей тренировочной нагруз-
ки, а также серию разных по характеру тренирующих упражнений, объ-
ем и режим выполнения которых был идентичен. 

Экспериментальная группа упражнялась на станке по методике 
предложенной автором, контрольная - на настенной подушке, которая 
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применяется в практике бокса, как одно из эффективных средств для 
совершенствования силы ударов. Режим выполнения специальных упраж-
нений в обоих группах был одинаков. Всего тренирующих упражнений -
ударов правой рукой за период эксперимента каждым из'исследуемых 
спортсменов было выполнено 500 (по 50 за тренировку). 

Контроль за действием нагрузки осуществлялся путем регист-
рации динамических характеристик ударного взаимодействия. В каче-
стве тестов служили одиночный удар правой и трехударная серия. Об-
работка результатов проводилась с помощью критерия Вилкоксона. 

Установлено, что через день после выполнения всего О б ъ е м а 

специальных упражнений статистически значимые (Р<0,05) изменения 
показателей - и х уменьшение, произошло только в_ экспериментальной • 
группе. Изменения, зафиксированные через 10 дней после прекраще-

» 
ния специальных упражнений, также значимы (Р<0,01} Р<0,05) тольг 
ко в экспериментальной группе - произошло существенное увеличение 
всех показателей удара по отношению к "фоновому" замеру. Увеличе-
ние характеристик удара в контрольной группе статистически не 
существенно (Р>0,05). 

Проиллюстрируем изменения характеристик удара в .течение 
эксперимента на примере динамики среднегрупповых значений пока-
зателя 3~мах (в'кгс): у экспериментальной группы 410,6}_ 300,8} 
580,4} у контрольной группы 407,3} 385,3} 425,0. 

Эти факты говорят о том, что упражнения на станке оказывают 
большее тренирующее воздействие,чем настенная подушка. 

Подтверждением большей эффективности станка при совершенст-
вовании качества удара явился также сравнительный анализ резуль-
татов заключительного тестирования боксеров различных групп, вы-

> явивший статистически достоверные различия (Р<0,01} ?<0,05) 
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исследуемых характеристик у представителей экспериментальной и 
контрольной группы. 

Результаты выступления спортсменов обеих групп на соревно-
ваниях убедительно подтверждают вышеизложенное: боксеры экспери-
ментальной группы в итоге завоевали 278 очков и заняли одно пер-
вое и три третьих места, а контрольной - 122 очка и одно третье 
место х \ 

В Ы В О Д Ы 
. 1. Силовая подготовленность боксеров высокой квалификации 

имеет специфические черты, обусловленные различным соотношением 
уровней развития физических качеств и проявляющиеся в тактической 
манере ведения боя в преобладании темпа ("темповики"), силового 
единоборства ("нокаутеры"), или обыгрывания ("игровики"). В свя-
зи с этим целесообразно изучать соревновательную деятельность и 
организовывать силовую подготовку боксеров с учетом деления их 
на эти (условные) тактические типы. Это не исключает задачу до-
стижения боксерами "универсального" уровня силовой подготовлен-
ности, т.е. необходимость совершенствовать качества присущие 
каждому из выделенных типов. 

2. Специфика силовой подготовленности боксеров различных 
тактических типов выражается: 

- в различном уровне скоростно-силовой подготовленности 
•боксеров} 

- в характере взаимосвязи между показателями скоростно-си-
ловой подготовленности боксеров. 

) Через 13 дней после прекращения специальных (сравниваемых) упражнений все испытуемые боксеры участвовали в первенстве ВУЗов г. Москвы. Результаты выступления учитывались в очках официального положения о данных соревнованиях. 



3. Наиоолее значимыми показателями скоростно-силовой подго-
товленности боксеров высшей квалификации являются: 

- для "нокаутеров" - показатель реализационных возможностей 
/отношение скоростно-силового показателя удара ( выполнен-
ного без сигнала, к аналогичным характеристикам удара, выполнен-
ного на сигнал/, а также время выполнение трехударной серии} 

- для "темповиков" - количество достигнутых в боях побед 
и количество ударов, нанесенных за 5 секунд} 

- для "игровиков" - величина импульса силы удара, выполнен-
ного после отскока (с шагом вперед) и длина нижних конечностей. 

4. Характерной особенностью мастерства боксера высшей ква-
лификации является стабильность выполнения удара при наличии сби-
вающих факторов. Эта особенность проявляется в высоких реализаци-
онных способностях спортсмена, в частности, у мастеров спорта в 
более высокой стабильности результата удара выполненного, как на 
сигнал, так и без сигнала. Предложенный коэффициент реализации, 
выражающий отношение величины удара без сигнала к величине удара 
на сигнал, можно использовать в качестве теста для оценки способ-
ности боксера реализовать имеющийся уровень силы. 

Мастерство боксера определяется не столько максимальными 
силовыми показателями, сколько умением реализовать в бою имеющий-
ся силовой потенциал. - -

5.Максимальные силовые характеристики ударов хотя и не яв-* 
ляются критерием определяющим мастерство боксеров-нокаутеров, все 
же у них выше, чем у "игровиков" и "темповиков". Среднегрупповые 
значения максимума развитой силы одиночного Нрямрго удара правой 
у "нокаутеров" высшей квалификации равны 526,88 кгс, у "игрови-
ков." - 422,75 кгс, у "темповиков" - 328,75 кгс. 

Показатель скоростно-силовой выносливости значительно выше 
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у "темповиков". Для "хемповиков" высшей квалификации отношение . 
суммы У м а х за 5 секунд к У м а х одиночного удара равно 13,9} для 
"игровиков" - 11,Ь} для "нокаутеров" - 10,7. 

6. Динамика скоростно-силовых характеристик ударов боксера 
различна на общеподготовительном и специальноподготовительном 
этапе и обусловлена следующими основными причинами: 

- задачами, решаемыми на разных этапах подготовки; 
- величиной общей тренировочной нагрузки; 

- объемом средств силовой подготовки; 
. - методикой тренировки. 
7. На общеподготовительном этапе, по данным наших наблюдений, 

силовая подготовка преимущественно направлена на повышение общего 
уровня развития скоростно-силовых качеств боксера. Улучшение по-
казателей ударов и характеристик физической подготовленности на 
этапе обусловлено широким применением средств силовой подготовки 
и упражнений из различных видов спорта. 

8. На специальноподготовительном этапе фактически не увели-
чиваются скоростно-силовь'" показатели ударов, а осуществляется 
процесс их "доводки" до оптимального уровня, т.е. достигается наи-
лучшее соотношение быстроты и силы, а также высокая точность и 
своевременность нанесения ударов. Незначительные изменелшя вели-
чины показателей ударов на этапе обусловлены применением традици-
онных средств (как правило, силовых упражнений сходных по коорди-
национной структуре с характером выполнения ударных и защитных 
движений боксера) и несовершенством методики силовой подготовки. 

• 9. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок оказывают 
существенное влияние на скоростно-силовые характеристики ударов 
боксера. Слишком высокие нагрузки (общий объем за трехнедельный 
спвциальноподготовительный этап более 800 минут, средняя интен-
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сивность свыше 70 % ) приводят к снижению величины силы ударов. 
При этом уменьшаются силовые характеристики, как одиночных уда-
ров, так и серий. Наиболее "чувствительными" к нагрузке являются 
силовые характеристики ударов, выполненных за 5 секунд. Низкий 
объем средств силовой подготовки также приводит к снижению сило-
вых характеристик ударов. , 

10. Использование эффективных нетрадиционных средств силовой 
подготовки, изученных в педагогических экспериментах, приводит к 
более значительному увеличению скоростно-силовых характеристик 
ударов, по сравнению с традиционными средствами специальной тре-
нировки боксера. 

Эффективным средством совершенствования скоростно-силовых 
качеств у боксеров является ударный метод развития взрывной силы 
мышц (Ю.В.Верхошанский, 1970). В результате его применения на 
предсоревновательном этапе подготовки происходят существенные 
изменения в уровне развития силы мышц нижних конечностей, а также 
в величине силы й скорости удара. 

11. Для "совершенствования качества ударов боксера на пред-' 
соревновательном этапе подготовки высокую эффективность показало 
также применение модифицированного биомеханического станка-трена-
жера, апробированного в педагогическом эксперименте. Тренажер 
позволяет улучшать динамические характеристики ударно-го взаимо-
действия с Умах, , ^ Г и Л ^ у ^ Г - Р Цес> )*' 
не изменяя при этом координационной структуры ударного движения. 

12. Технико-тактический арсенал, преимущественно применяемый 
в бою, различен у боксеров разных типов. Отличия проявляются в 
характере побед и установке на бой, в боевых средствах и способах 
выполнения ударов, в преобладающей дистанции и направленности бое-
вых действий (склонность атаковать или контратаковать). Например, 
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" анализ боевых средств чаще применяемых в бою показал, что для 
"нокаутеров" это одиночные удары (33,72 % от числа обследованных 
спортсменов) и защитные движения (18,09 Че), для "темповиков" -
серии ударов (26,67 "/„) и обманные действия (16,61 % ), для "игро-
виков" - одиночные удары (26,76 '/„) и передвижения (20,86 % ). 

Не выявлено достоверных различий в относительных продольных 
скелетных размерах тела боксеров разных типов. 

13. Выявленные в ходе наследования (раздел 1У.1.1.) взаимо-
связи между характеристиками общей физической подготовленности и 
скоррстно-силовыми показателями ударов целесообразно учитывать при 
организации контроля за уровнем специальной работоспособности бок-
серов, а также за эффективностью процесса их подготовки. 

Для оценки специальных скоростно-силовых способностей боксе-
ров высокой квалификации и сравнения их в пределах одной весовой 
категории, может использоваться в качестве теста толчок трехкило-
граммового ядра имитирующий прямой удар. 

14. Величина силы удара боксера зависит от уровня развития 
общих силовых и скоростно-силовых качеств, как верхних, так и 
нижних конечностей. 

Установлена значимая корреляционная.связь силовой характери-
стики удара с максимальной силой руки в динамическом и взрывном 
изометрическом режиме и с показателем "взрывной"' силы ноги в ди-
намическом режиме (Р<0,0'|), а также с показателем "стартовой" 
•илы руки и ноги в динамическом режиме и показателем относитель-
ной силы ноги во взрывном, изометрическом режиме (Р<0,0Ь). Учиты-
вая это, при организации силовои подготовки боксеров, целесообраз-
но дифференцировано учитывать необходимость повышения уровня ско-
ростно-силовои подго.товленности верхних и нижних конечностей. 



- 21 -

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Наличие в силовой подготовленности боксеров специфических 
для каждого тактического типа особенностей, требует применения 
тренировки направленной на совершенствование выделенных компонен-
тов. 

При подготовке "нокаутера" надо в первую очередь уделять вни-
мание совершенствованию одиночных ударов, двойных и трехударных 
серий, выполняемых во "взрыве" с большой силой и в кратчайший про-
межуток времени, а также независимо от ситуации поединка; "темпо-
вику" необходимо в большей степени совершенствовать способность . 
к моторике в многоударн'ых сериях, а также умение поддерживать в 
бою высокую плотность действий, т.е. быстро переходить от ударов 
к защите и наоборот; "игровику" - преимущественно своевременность, 
точность и акцентированность ударов, а также передвижения. При 
этом все боксеры должны придерживаться основного направления со-
ветской школы бокса - искусное боксирование и, конечно, 'стремиться 
достигнуть универсального уровня скоростно-силовой подготовленно-
сти, т.е. постоянно совершенствовать двигательные качества присущие 
другим тактическим типам. 

2. Выявленные особенности применения технико-тактического 
арсенала боксерами различных манер ведения боя говорят Ъ необходи-
мости их учета при индивидуализации тренировочного процесса. Этд 
относится и к обучению и к процессу совершенствования технико-так-" 
тического мастерства боксеров. 

3. Снижение некоторых сило-вых показателей на протяжении спе-
циальноподготовительного этапа предсоревновательной подготовки до-
пустимо, однако нужно чтобы оно происходило в первом или во втором 
микроциклах, но ни в коем случае не в последнем. Поэтому нагрузка 
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в первых двух микроциклах может Сыть достаточно высокой, но не 
чрезмерной. В противном случае может не наступить восстановления 
скоростно-силовых характеристик ударов до прежнего уровня к нача-
лу соревнований. 

Величина нагрузки в последней неделе должна быть меньшей, чем 
в предыдущих неделях. Снижение объема нагрузки в два раза в послед-
ней неделе по сравнению с максимальным объемом в первой вполне до-
статочно для восстановления спортсменов. 

Интенсивность нагрузки в последнем микроцикле может оставать-
ся довольно высокой и даже превышать интенсивность в предыдущих 
неделях. Однако надо учитывать, что чем больше нагрузка в первых 
двух неделях, тем менее напряженной должна быть последняя неделя. 

4. Одним из возможных путей повышения скоростно-силовои под-
готовленности боксеров может служить применение в тренировочном 
процессе следующих средств: 

а) Метание набивных мячей и упражнения с гантелями выполняе-
мые с соблюдением координационной структуры удара. При этом бросок 
набивного мяча нужно выполнять на.дальность, на максимально быст-
рое "взрывное" начало движения, а также на точность попадания в 
выбранную мишень. 

Упражнения рекомендуется выполнять со следующими величинами 
отягощений) 5 кГ - для боксеров весовых категорий от 48 до 60 кГ;' 
10 кГ - от 63,5 до 81 кГ; 15 кГ - для тяжеловесов (св. 81 кГ). При 
»том упражнения должны выполняться с соблюдением техники ударов. 

б) Специализированный вариант "ударного метода", заключающий-
ся в выполнении отскока (после прыжка в глубину) в виде акцентиро-
ванного толчка сзади стоящей ногой и имитации прямого удара с ша-
гом вперед. 

Кроме этого, для совершенствования ударов на отскоке, это уп-
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рахнение выполняется после спрыгивания спиной вперед и отталкива-
ния впереди стоящей ногой. 

в) Упражнения на биомеханическом станке-тренажере по совер-
шенствованию скоростно-силовых качеств в сочетании с-упражениями 
(на тренажере) на ловкость и точность нанесения удара. 

Для "сглаживания"'двигательной асимметрии и увеличения техни-
ко-тактических возможностей боксеров целесообразно упражняться на 
тренажере поочередно в левосторонней и в правосторонней стойке. 

Указанные средства необходимо применять в комплексе, а также 
в сочетании с общеразвивающими упражнениями принятыми в практике 
бокса и в соответствии с общими методическими принципами воспита-
ния скоростно-силовых качеств. „ 

* . • 
Тренировку, направленную на совершенствование скоростно-сило-

вых качеств боксеров необходимо проводить не р Л е двух раз в неделю. 
На предсоревновательном этапе прыжки в глубину и упражнения 

на тренажере нужно применять заключительным средством в ряду спе-
циальноподготовительных упражнений. Окончание их применения должно 
быть не позже чем за 10 дней до начала соревнований. 
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