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Введение. 

Актуальность. Совершенствование системы подготовки боксеров 

требует постоянного поиска новых методических подходов к организации и 

содержанию тренировочного процесса, к отбору средств специальной 

подготовки в соответствии с тенденциями развития соревновательной 

деятельности. 

Отличительной особенностью современного бокса, по мнению многих 

специалистов, является придание процессу поединка активного, 

динамического, атакующего характера, увеличение количества сложных и 

неожиданных ситуаций в бою. 

В связи с этим к боксерам предъявляются специфические требования. 

Спортсмен на соревнованиях должен уметь мобилизовать функциональные 

возможности организма в соответствии с характером, интенсивностью и 

длительностью упражнений. Выносливость в боксе – это способность 

совершать эффективную работу определенной интенсивности в течение 

времени, предусмотренного спецификой соревнований. 

В настоящее время в научной литературе существует много взглядов на 

развитие выносливости [4,36].Не смотря на большое количество публикаций 

и рекомендаций в литературе нет единой методики развития специальной 

выносливости боксеров. 

Таким образом, возникает противоречие между необходимостью 

воспитания специальной выносливости у боксеров и отсутствием единой 

методики, позволяющей развивать специальную выносливость в ходе 

тренировочного процесса. Выявленное нами противоречие обусловливает 

необходимость проведения исследования для выявления эффективной 

методики развития специальной выносливости у боксеров 13-14 лет. 

Цель исследования. Состояла в разработке методики направленной на 

развитие специальной выносливости у боксеров 13-14 лет. 

Объект исследования: физическая подготовка боксеров 13-14 лет. 

 Предмет исследования: методика развития специальной 
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выносливости у боксеров 13-14 лет занимающихся в системе 

дополнительного образования. 

Гипотеза. Предполагалось, что разработанная методика, основанная на 

применении специальных упражнений в недельном микроцикле, окажет 

положительное воздействие на развитие специальной выносливости  у 

боксеров 13-14 лет, занимающихся в системе дополнительного образования, 

во время тренировочных занятий. 

В процессе нашего исследования были поставлены следующие задачи:  

1. Изучить проблему развития специальной выносливости у боксеров 

13-14  лет в научно-методической литературе. 

2. Разработать методику развития специальной выносливости у  

боксеров 13-14 лет 

3.  Выявить влияние методики на развитие специальной выносливости 

у боксеров в процессе педагогического эксперимента. 

4. Разработать практические рекомендации по использованию 

разработанной методики в учебно-тренировочном процессе юных боксеров. 

Новизна исследования. Состояла в том, что в результате 

проведенного нами педагогического эксперимента была разработана 

методика, направленная на развитие специальной выносливости у боксеров 

13-14 лет. 

Практическая значимость. В тренировочный процесс боксеров 13-14 

лет необходимо включать разработанную нами методику для развития 

специальной выносливости в процессе.  

Для решения поставленных задач нами применялся комплекс методов 

исследования:  

1) Анализ литературных источников. 

2) Педагогический эксперимент. 

3) Тестирование. 

4) Методы математической статистики. 
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Глава 1. Теоретико-методические основы  специальной выносливости 

боксеров 

 

1.1. Анатомо-фи?зиологические особенности? ра?звития юношей 13-

14 лет 

 

Специ?фика этого эта?па развития, в ча?стности подростк?ового возраста, 

в зна?чительной мере определяется ва?жнейшим би?ологическим фа?ктором - 

половым созреванием. Процесс полового созревания, в особенности? его 

на?чальный период, сопровожда?ется существенными? и?зменениями в 

деятельности? всех фи?зиологических систем, вк?лючая центра?льную нервную 

систему.  

Ростовые процессы. На?чало пуберта?тного пери?ода можно за?метить по 

и?зменению темпов роста? и пропорци?й тела. Если? в предпуберта?тном 

пери?оде темпы роста? были? сра?внительно низки, а удли?нение тела? 

прои?сходило в основном за счет туловища, то с на?чалом этого пери?ода 

уск?оряется рост к?онечностей в длину. В первую очередь увели?чивается 

дли?на рук, за?тем ног. В результа?те на смену детск?ому телосложени?ю с 

пропорци?ональным ра?звитием тулови?ща и к?онечностей при?ходит 

подростковый, голена?стый тип, для к?оторого ха?рактерна нек?оторая 

дли?ннорукость и длинноногость. Отста?вание в темпа?х роста? туловища, 

на?блюдающееся в на?чале подростк?ового периода, и?меет глубок?ие 

фи?зиологические последстви?я и ск?азывается на ди?намике ра?звития всех 

внутренни?х органов. Так, в этот пери?од за?медляется рост сердца, и 

соответственно его функ?циональные возможности? могут временно отста?вать 

от потребностей ра?стущего тела. Тормози?тся при?рост легочных объемов, и 

соответственно сни?жаются функ?циональные возможности? дыха?тельной 

системы. В первую очередь это ск?азывается на к?ислородном сна?бжении 

ра?ботающих мышц. На?ступление этой ста?дии сопряжено с и?зменением 

ростовых процессов. Темпы роста? к?онечностей неск?олько замедляются, 
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тогда, как рост тулови?ща ускоряется. Именно на это время при?ходятся 

на?иболее высок?ие ск?орости роста? ма?ссы и дли?ны тела, т.е. все то, что 

обычно на?зывают пуберта?тным ск?ачком роста. Рост к?остей в дли?ну 

ста?новится преобладающим, отста?вание в росте мышц и жи?рового 

к?омпонента созда?ет впечатление, что подросток? худеет. [24] 

Ск?елетные мышцы к?онечностей и?нтенсивно растут, одна?ко больши?х 

и?зменений в строени?и мышечных волок?он не происходит, т.е. к?ачественные 

ха?рактеристики мышц оста?ются теми? же, что и в предпубертате. В то же 

время би?охимическая си?туация в мышечных к?летках (волокнах) из-за 

уси?ления процессов синтеза, необходи?мых для роста, существенно меняется: 

энергети?ческий обмен в к?летках ста?новится более на?пряженным и менее 

устойчивым. Особенно на?пряженно вынуждены ра?ботать митохондрии, 

обеспечи?вающие к?летку необходи?мым резервом АТФ за счет ок?исления 

углеводов и жиров. В этой си?туации любые дополни?тельные за?траты 

энерги?и (например, связа?нные с повышени?ем дви?гательной а?ктивности 

выше определенного уровня) при?водят к и?спользованию менее 

экономичных, но за?то безотк?азных а?наэробных и?сточников энергети?ческого 

обеспечения. В результа?те прои?сходит а?ктивация процессов а?наэробного 

(бескислородного) гликолиза, в мышца?х и к?рови на?капливается молочна?я 

кислота, это при?водит к на?рушению внутренней среды орга?низма 

(гомеостаза), что отри?цательно ск?азывается на мышечной 

ра?ботоспособности подростков. Другое следстви?е опи?санных 

би?охимических сдви?гов - сни?жение возможности? дли?тельно поддержи?вать 

постоянный уровень функ?циональной активности, так как для этого 

необходимо, чтобы ми?тохондрии ра?ботали в на?иболее бла?гоприятном 

режиме, а этого нет. Отсюда? временное уменьшени?е выносли?вости и 

работоспособности. Под вли?янием половых гормонов (особенно 

тестостерона) на?ступают зна?чительные и?зменения в ра?звитии мышечных 

волокон. На?чинают быстро увели?чиваться в поперечни?ке белые волокна, 

обла?дающие мощным сок?ратительным а?ппаратом и преи?мущественно 
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а?наэробным меха?низмом энергообеспечения. Именно в этот пери?од 

форми?руются те энергети?ческие возможности? и сок?ратительные свойства? 

ск?елетных мышц, с к?оторыми человек?у суждено прожи?ть всю оста?вшуюся 

жи?знь (не счи?тая пери?ода старения, к?огда ск?елетные мышцы подверга?ются 

деструк?тивным изменениям). На ок?ончательное форми?рование свойств 

мышц вли?яет и гормона?льный фон, и ха?рактер дви?гательной а?ктивности 

человек?а (особенно целена?правленная тренировка), но в зна?чительной мере 

эти свойства? обусловлены генети?ческими факторами, тесно связа?нными с 

ти?пом телосложения. В этом возра?сте по соста?ву ск?елетных мышц можно 

выяви?ть потенци?альных чемпионов, особенно в та?ких ви?дах спорта, где 

на?следственность и?грает ведущую роль. [3] 

Следует подчеркнуть, что у подростков, регулярно за?нимающихся 

спортом, та?кого осла?бления ра?ботоспособности не наблюдается, так как 

а?даптация к мышечной деятельности? позволяет им с ми?нимальными 

потерями? преодолева?ть этот сложный возра?стной этап. Одна?ко и 

существенных при?ростов в ци?клических ви?дах мышечной деятельности? не 

происходит. На состояни?и ра?ботоспособности ск?азываются поведенческ?ие 

стереотипы. Появлени?е первых при?знаков пуберта?та связа?но с резк?им 

сни?жением дви?гательной и?гровой активности, к?оторая до этого была? 

естественным тренингом, поддержи?вающим необходи?мый уровень 

фи?зической работоспособности. С этого возра?ста дви?гательная а?ктивность 

шк?ольника в основном определяется ра?звитием нового к?омплекса 

мотиваций, обусловли?вающих необходи?мость си?стематических за?нятий 

фи?зической к?ультурой (например, жела?нием дости?чь и?звестных спорти?вных 

результатов).  

Кровообращение. Возни?кающие в этом возра?сте огра?ничения в 

к?ровоснабжении за?трагивают не тольк?о мышцы, но и други?е органы, 

вк?лючая головной мозг. Так, объемна?я ск?орость к?ровотока в сосуда?х мозга? 

временно снижается. Сердце и сердечно-сосуди?стая си?стема и?зменяются 

сра?внительно мало. Ра?змеры сердца? увели?чиваются пропорци?онально ма?ссе 
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тела, одна?ко сосудо-дви?гательные реа?кции меняются по сра?внению с 

та?ковыми на предыдущем эта?пе мало, и в целом регуляци?я центра?льного и 

пери?ферического к?ровообращения оста?ется пра?ктически та?кой же, как и на 

III ста?дии полового созревания. По-прежнему ча?сто встреча?ются 

вегетососуди?стая ди?стония и подростк?овая гипертония.  

Мышцы. Та?кая особенность к?ислородного обеспечени?я 

сок?ратительной а?ктивности ск?елетных мышц связа?на не тольк?о с 

преобра?зованиями в си?стеме доста?вки кислорода, но и с ха?рактером 

энергети?ческого мета?болизма в са?мой тк?ани ск?елетных мышц. Мышцы 

вступа?ют в эта?п так на?зываемых пуберта?тных дифференцировок, в ходе 

к?оторых меняется мета?болический профи?ль многи?х волокон. III ста?дии 

полового созрева?ния соответствует перва?я фа?за мышечных пуберта?тных 

дифференцировок, к?огда больши?нство волок?он при?обретает выра?женные 

черты «аэробности»: увели?чивается ра?змер и к?оличество митохондрий, 

ра?стет а?ктивность ок?ислительных ферментов. Все это, с одной стороны, 

необходи?мо для да?льнейшего роста? и ра?звития мышц, с другой - 

предста?вляет собой энергети?ческую ба?зу для реа?лизации сок?ратительной 

функ?ции на основе а?эробного энергообеспечения.  

Работоспособность. Перестройк?а в струк?туре ск?елетных мышц не 

может не ск?азаться на мышечной работоспособности. Отмеча?ется нек?оторое 

увели?чение фи?зических возможностей подростк?ов при выполнени?и 

ци?клической работы, особенно в зона?х большой и умеренной мощности. На 

этой ста?дии полового созрева?ния эффек?тивны трени?ровки общей 

выносливости. Одна?ко необходи?мо помнить, что пуберта?тные перестройк?и в 

орга?низме еще да?леки от завершения, и следует соблюда?ть большую 

осторожность в на?ращивании и?нтенсивности и объема? трени?ровочных 

нагрузок. С другой стороны, трени?ровка си?ловых и скоростно-си?ловых 

к?ачеств в этот пери?од малоэффективна, и при?менение та?ких на?грузок на 

за?нятиях фи?зической к?ультурой должно быть ограничено.  
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Си?стема дыхания. Продолжа?ется ра?звитие легких, их жи?зненная 

емк?ость при?ближается к уровню та?ковой у взрослых. Увели?чивается 

ди?аметр и дли?на тра?хеи и бронхов. Существенные и?зменения прои?сходят у 

ма?льчиков в строени?и гортани: ра?звивается си?стема горта?нных хрящей и 

голосовых связок. У них эта перестройк?а выра?жена гора?здо сильнее, чем у 

девочек, так как ва?жнейшим регулятором ростовых процессов в горта?ни 

является мужск?ой половой гормон - тестостерон. Результа?т эти?х 

морфологи?ческих и?зменений за?метен по мута?ции голоса: у мальчиков-

подростк?ов появляются ни?зкие обертоны и постепенно вытесняются высок?ие 

детск?ие тоны.  

 

1.2. Ха?рактеристика выносли?вости и особенности? ее развития 

 

Выносливость — это способность проти?востоять фи?зическому 

утомлени?ю в процессе мышечной деятельности. 

Кри?терием выносли?вости является время, в течени?е к?оторого 

осуществляется мышечна?я деятельность определенного характера и 

интенсивности. В и?гровых видах деятельности? и еди?ноборствах за?меряют 

время, в течени?е к?оторого осуществляется уровень за?данной 

эффек?тивности двига?тельной деятельности.  

Выносли?вость определяет возможность выполнени?я дли?тельной 

работы, проти?востояния утомлению. Выносли?вость реша?ющим обра?зом 

определяет успех в та?ких ви?дах спорта, как лыжи, коньки, плавание, бег, 

велоспорт, гребля.[10] 

В спорте под словом «выносливость» подра?зумевается способность 

выполнять и?нтенсивную мышечную ра?боту в услови?ях недоста?тка 

кислорода. Ра?зные люди? по ра?зному спра?вляются со спорти?вными 

нагрузками. Кому-то они доста?ются легко, кому-то с напряжением, так как 

все за?висит от и?ндивидуальной устойчи?вости человек?а к к?ислородной 

недостаточности. 
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Под выносли?востью при?нято пони?мать способность к эффек?тивному 

выполнени?ю упражнения, преодолева?я ра?звивающееся утомление. Уровень 

разви?тия этого к?ачества обусловли?вается энергетическим потенци?алом 

орга?низма спортсмена? и его соответстви?ем требова?ниям к?онкретного ви?да 

спорта, эффек?тивностью техни?ки и тактики, психическими возможностями? 

спортсмена, к?оторые обеспечива?ют не тольк?о высок?ий уровень мышечной 

акти?вности в трени?ровочной и соревнова?тельной деятельности, но и 

отда?ление и проти?водействие процессу ра?звития утомлени?я и др.[15] 

Многообра?зие факторов, определяющи?х уровень выносли?вости в 

ра?зличных ви?дах мышечной деятельности, побуди?ло специ?алистов 

классифицирова?ть ви?ды выносли?вости на основе и?спользования ра?зличных 

признаков. В частности, выносли?вость подра?зделяют на общую и 

специальную, тренировочную и соревновательную, локальную, 

реги?ональную и глобальную, а?эробную и анаэробную, мышечную и 

вегетативную, сенсорную и эмоциональную, ста?тическую и динамическую, 

скоростную и силовую. Ра?зделение выносли?вости на эти ви?ды позволяет в 

к?аждом к?онкретном случа?е осуществлять а?нализ факторов, определяющи?х 

проявлени?е да?нного качества, подобра?ть на?иболее эффек?тивную методику, 

одна?ко не обеспечи?вает в доста?точной мере соответстви?я специ?фическим 

требова?ниям трени?ровочной и соревнова?тельной деятельности? к?онкретного 

ви?да спорта. Специ?фика ра?звития выносли?вости в к?онкретном ви?де спорта? 

должна? и?сходить из а?нализа факторов, ограничива?ющих уровень проявлени?я 

этого к?ачества в соревнова?тельной деятельности? с учетом всего многооб-

ра?зия дви?гательной деятельности? и порожда?емых ею требова?ний к 

регуляторным и и?сполнительным орга?нам [19]. 

Ки?слородная недоста?точность возни?кает при зна?чительной фи?зической 

нагрузке. Не успева?я получи?ть из а?тмосферного воздуха? необходи?мый 

кислород, орга?низм спортсмена? выра?батывает энерги?ю за счет а?наэробных 

реакций, при этом обра?зуется молочна?я кислота. Для восста?новления 
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на?рушенного ра?вновесия и и?спользуется получа?емый после фи?ниша 

«к?ислородный долг». 

Ученые установили, что, чем выше к?ислородный долг после 

предельной работы, тем он обла?дает больши?ми возможностями? ра?ботать в 

беск?ислородных условиях. 

Сек?рет выносли?вости – в на?правленной подготовк?е организма. Для 

ра?звития общей выносли?вости необходи?мы упра?жнения средней 

интенсивности, дли?тельные по времени, выполняемые в ра?вномерном темпе. 

С прогресси?вным возра?станием на?грузки по мере уси?ления подготовки. 

В зна?чительной мере выносли?вость за?висит от деятельности? сердечно- 

сосудистой, дыха?тельных систем, эк?ономным ра?сходованием энергии. Она 

за?висит от за?паса энергети?ческого субстра?та (мышечного гликогена). За?пасы 

гли?когена в ск?елетных мышца?х у нетрени?рованных людей соста?вляет ок?оло 

1,4%, а у спортсменов – 2,2%. В процессе трени?ровки на выносли?вость 

за?пасы гли?когена зна?чительно увеличиваются. С возра?стом выносли?вость 

за?метно повыша?ется на при этом следует учи?тывать не тольк?о календарный, 

но и би?ологический возраст. 

Чем выше уровень а?эробных возможностей, то есть выносливость, тем 

лучше пок?азатели а?ртериального давления, холестери?нового обмена, 

чувстви?тельности к стрессам. При пони?жении выносли?вости повыша?ется 

ри?ск и?шемических болезней сердца, появлени?я злок?ачественных 

новообразований.[24] 

Ра?зличают общую и специ?альную выносливость. Обща?я вынос-

ли?вость — это способность дли?тельно выполнять ра?боту умеренной 

и?нтенсивности при глоба?льном функ?ционировании мышечной системы. 

По-другому ее еще на?зывают а?эробной выносливостью. Человек, к?оторый 

может выдержа?ть дли?тельный бег в умеренном темпе дли?тельное время, 

способен выполни?ть и другую ра?боту в та?ком же темпе (плавание, езда? на 

велоси?педе и т.п.). Основными? к?омпонентами общей выносли?вости 
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являются возможности? а?эробной си?стемы энергообеспечения, 

функ?циональная и би?омеханическая экономизация. 

Та?ким образом, общую выносли?вость следует определять как 

способность к продолжи?тельному и эффек?тивному выполнени?ю ра?боты 

неспеци?фического характера, ок?азывающую положи?тельное влияни?е на 

процесс ста?новления специ?фических компонентов спорти?вного ма?стерства 

бла?годаря повышению а?даптации к на?грузкам и на?личию явлени?й 

«переноса» трени?рованности с неспеци?фических ви?дов деятельности? на 

специфические. 

Обща?я выносли?вость и?грает существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступа?ет как ва?жный к?омпонент физическ?ого 

здоровья и, в свою очередь, служи?т предпосылк?ой развития специ?альной 

выносливости. 

Специ?альная выносли?вость — это выносли?вость по отношени?ю к 

определенной дви?гательной деятельности. Специ?альная выносли?вость 

классифицируется: по при?знакам дви?гательного действия, с помощью 

к?оторого реша?ется дви?гательная за?дача (например, прыжк?овая 

выносливость); по при?знакам дви?гательной деятельности, в услови?ях 

к?оторой реша?ется дви?гательная за?дача (например, и?гровая выносливость); 

по при?знакам вза?имодействия с други?ми фи?зическими к?ачествами 

(способностями), необходи?мыми для успешного решени?я дви?гательной 

за?дачи (например, си?ловая выносливость, ск?оростная выносливость, 

к?оординационная выносли?вость и т.д.). 

Специ?альная выносли?вость является очень сложным 

многок?омпонентным качеством. Ее струк?тура в к?аждом к?онкретном случа?е 

определяется спецификой ви?да спорта? и его отдельной дисциплины. В 

за?висимости от особенностей ви?да спорта? специа?льная выносли?вость 

преи?мущественно может быть ра?ссмотрена как лок?альная или глобальная, 

аэробная или анаэробная, ста?тическая или динамическая, сенсорна?я или 

эмоци?ональная и т. д. Углублени?е ра?ссмотрения факторов, определяющи?х 



 13 

к?онкретные проявлени?я выносли?вости в том или и?ном ви?де спорта, 

неи?збежно при?водит к необходи?мости предста?вить специ?альную 

выносли?вость с учетом путей и меха?низмов энергообеспечения, психических 

проявлений, вовлек?аемых дви?гательных единиц, при?чин ра?звития утомлени?я 

и др. в орга?нической вза?имосвязи с технико-та?ктическими возможностями? 

спортсменов. Ли?шь на этой основе уда?ется обеспечи?ть полноценное 

ра?звитие этого к?ачества при?менительно к специ?фическим требова?ниям того 

или и?ного ви?да спорта? [25]. 

Одной из основных способностей, к?оторой должны обла?дать 

предста?вители скоростно-си?ловых ви?дов спорта, является способность 

ра?звивать большую мощность в к?ороткий промежуток? времени? при 

выполнени?и специ?фической деятельности.  

Уровень ра?звития выносли?вости за?висит от ряда? факторов, среди? 

к?оторых ва?жнейшую роль и?грают степень функ?ционального состояни?я 

кардио-респи?раторной си?стемы спортсмена, способность мышц к 

ути?лизации к?ислорода и сна?бжению их энергией, а та?кже пси?хологическая 

устойчи?вость к преодолени?ю непри?ятных ощущений, вызва?нных 

утомлени?ем и на?коплением в мышца?х продук?тов распада.[ 24 ] 

Специ?альная выносли?вость за?висит от возможностей нервно-

мышечного аппарата, быстроты ра?сходования ресурсов внутримышечных 

и?сточников энергии, от техни?ки вла?дения двигательным действи?ем и 

уровня ра?звития други?х дви?гательных способностей. 

Ра?зличные ви?ды выносли?вости неза?висимы или ма?ло за?висят друг 

от друга. Например, можно обла?дать высок?ой си?ловой выносливостью, но 

недоста?точной ск?оростной или ни?зкой координа?ционной выносливостью. 

Особенность деятельности? в бок?се в  постоянно меняющейся 

и?нтенсивности действий, к?оторые в к?аждом ра?унде и на протяжени?и 

всего боя ра?спадаются на большое чи?сло эпизодов, перемежа?емых 

небольши?ми отрезк?ами отдыха. Интенси?вность действи?й бок?серов в 

к?аждом эпи?зоде боя ва?рьируется от ма?лой до предельно возможной. 
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Поэтому выносли?вость бок?сера будет зависеть  не тольк ?о от того, как 

быстро он устанет, но и от того, как быстро он восста ?навливает свои? 

си?лы после а?ктивных действий.[26] 

На?чиная ра?боту по ра?звитию и совершенствова?нию своей 

выносливости, необходи?мо при?держиваться определённой логи?ки 

построени?я тренировки, так как нера?циональное сочета?ние в за?нятиях 

на?грузок ра?зличной фи?зиологической на?правленности может при?вести не к 

улучшению, а, наоборот, к сни?жению тренированности. 

На на?чальном эта?пе необходи?мо сосредоточи?ть вни?мание на ра?звитии 

а?эробных возможностей одновременно с совершенствова?нием функ?ций 

сердечно-сосуди?стой и дыха?тельной систем, ук?реплением опорно-

дви?гательного аппарата, т.е. на ра?звитии общей выносливости. Эта за?дача 

методи?чески не очень сложная, но требует для своего решени?я определённых 

волевых усилий, постепенности? усложнени?я требований, 

последова?тельности при?менения средства? и си?стематичности тренировок. 

На втором эта?пе необходи?мо увели?чить объём на?грузки в смеша?нном 

аэробно-а?наэробном режи?ме энергообеспечения, при?меняя для этого 

непрерывную ра?вномерную ра?боту в форме темпового бега, кросса, пла?вания 

и т.д. в ши?роком ди?апазоне ск?оростей до субк?ритической включительно, а 

та?кже ра?зличную непрерывную переменную работу, в том числе, и в форме 

к?руговой тренировки. 

На третьем этапе, в случаях, к?огда предъявляются повышенные 

требова?ния к профессионально-при?кладной фи?зической подготовке, 

необходи?мо увели?чить объёмы трени?ровочных на?грузок за счёт при?менения 

более и?нтенсивных упражнений, выполняемых метода?ми и?нтервальной и 

повторной ра?боты в смеша?нном аэробно-а?наэробном и а?наэробном режимах, 

и и?збирательно воздействуя на отдельные к?омпоненты специ?фической 

выносливости. 

В последни?е годы ра?зрабатываются дополни?тельные средства? 

трени?ровки выносли?вости у спортсменов, основа?нные на повышени?и 
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устойчи?вости а?тлета к ги?поксическим состояниям, т.е. недоста?тку 

поступлени?я кислорода. Для эти?х целей и?спользуются специ?альные 

за?губники и маски, на?грудные жилеты, трени?ровки в услови?ях барокамеры, 

выполнени?е упра?жнений в ма?ске с вдыха?нием смеси, соответствующей по 

соста?ву горным условиям, а та?кже упра?жнения с огра?ниченным дыханием, 

например, дыха?ние тольк?о через нос, за?держки дыха?ния и пр.  

Кроме этого, ши?роко и?спользуются повышенные темпера?турные 

воздействи?я ок?ружающей среды: трени?ровки на местности? в услови?ях 

жа?ркого климата, специ?альные режи?мы посещени?я сауны. На?иболее 

ра?зработана и популярна? в на?стоящее время трени?ровка выносли?вости в 

услови?ях Среднегорья (1800 - 2300м. над уровнем моря). Проведени?е 2 - 4 

недельных сборов в гора?х эффек?тивно на ра?зных эта?пах подготовк?и 

спортсменов и при пра?вильной последующей орга?низации трени?ровок 

способствует повышени?ю ра?ботоспособности а?тлетов с 16 по 40 день после 

спи?ска их с гор. [19]  

Ва?жным средством воспи?тания выносли?вости является волева?я 

подготовка. Воля проявляется в созна?тельной регуляци?и спортсменом свои?х 

действий, на?правленных на преодолени?е ра?зличных трудностей.  

В спорти?вной пра?ктике условно выделяют ряд ти?пов специ?альной 

выносли?вости (Л.П. Матвеев, 1977):  

- выносли?вость ста?йерского и ма?рафонского типа, проявляюща?яся в беге на 

дли?нные дистанции, а та?кже в упра?жнениях а?налогичных по дли?тельности 

работы;  

- выносли?вость в беге на средни?е ди?станции и а?налогичных ви?дах спорта, 

где и?нтенсивность соревнова?тельных упра?жнений отли?чается 

субма?ксимальной мощностью;  

- выносли?вость спри?нтерского типа, проявляюща?яся в способности? 

на?ращивать мощность ра?боты до ма?ксимума и поддержи?вать её на этом 

уровне в услови?ях необходи?мого к?ратковременного выполнени?я 

упражнения;  
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- выносли?вость си?лового характера, свойственна?я тяжелоа?тлетам и борца?м 

за?висящая от ра?звития собственно-си?ловых к?ачеств а?тлета и проявляюща?яся 

в способности? сохра?нить и на?ращивать мощность уси?лий по ходу 

соревнований, длящи?хся неск?олько ча?сов подряд;  

- и?гровая выносли?вость и выносливость, проявляюща?яся в единоборствах, 

где упра?жнения ма?ксимальной и?нтенсивности чередуются с па?узами 

относи?тельного отдыха, где повышенные требова?ния предъявляются к 

устойчи?вости проти?в сенсорного и эмоци?онального утомления;  

- многоборна?я выносливость, ти?пичная для спортсменов-многоборцев, 

за?висящая от высок?ого уровня ра?звития выносли?вости в к?аждом ви?де 

упражнений. [5,28]  

Рис.1.1. Ви?ды выносливости 

 

Для ра?звития и совершенствования специ?альной выносливости, 

проявляющейся в способности? вести? поеди?нок на уровне своей 

ма?ксимальной мощности, при?меняют специ?альные и 

специ?альноподготовительные упра?жнения в ра?зличном режи?ме мышечной 

деятельности: в основном рек?омендуется и?спользовать для этого "бой с 

тенью", выполнени?е сери?й упра?жнений на снарядах, в передви?жениях и др. 

Средства?ми ра?звития общей выносли?вости являются упражнения, 

вызыва?ющие ма?ксимальную прои?зводительность сердечно-сосуди?стой и 

дыха?тельной систем.  
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В пра?ктике фи?зического воспи?тания при?меняют са?мые разнообра?зные 

по форме фи?зические упра?жнения ци?клического и ацикли?ческого характера, 

на?пример продолжи?тельный бег, бег по пересеченной местности? (кросс), 

передви?жения на лыжах, бег на коньках, езда? на велосипеде, плавание, и?гры 

и и?гровые упражнения, упражнения, выполняемые по методу к?руговой 

трени?ровки (вк?лючая в к?руг 7—8 и более упражнений, выполняемых в сред-

нем темпе) и др. Основные требования, предъявляемые к ним, следующие: 

упра?жнения должны выполняться в зона?х умеренной и большой мощности? 

работ; их продолжи?тельность от неск?ольких ми?нут до 60—90 мин; ра?бота 

осуществляется при глоба?льном функ?ционировании мышц. 

Больши?нство ви?дов специ?альной выносли?вости в зна?чительной мере 

обусловлено уровнем ра?звития а?наэробных возможностей организма, для 

чего и?спользуют любые упражнения, вк?лючающие функ?ционирование 

большой группы мышц и позволяющи?е выполнять ра?боту с предельной и 

ок?олопредельной интенсивностью. 

Эффек?тивным средством ра?звития специ?альной выносли?вости 

(скоростной, силовой, к?оординационной и т.д.) являются специ?ально 

подготови?тельные упражнения, ма?ксимально приближенные к 

соревнова?тельным по форме, струк?туре и особенностям воздействи?я на 

функ?циональные си?стемы организма, специфическ?ие соревнова?тельные 

упра?жнения и общеподготови?тельные средства. 

При выполнени?и больши?нства фи?зических упра?жнений сумма?рная их 

на?грузка на орга?низм доста?точно полно характеризуется следующи?ми 

к?омпонентами [2]: 1) интенси?вность упражнения; 2) продолжи?тельность 

упражнения; 3) чи?сло повторений; 4) продолжи?тельность и?нтервалов 

отдыха; 5) ха?рактер отдыха. 

Для ра?звития выносли?вости при?меняются ра?знообразные методы 

тренировки, к?оторые можно ра?зделить на неск?олько групп: непрерывные и 

интервальные, а та?кже к?онтрольный (или соревновательный) методы 

тренировки. Ка?ждый из методов и?меет свой особенности? и и?спользуется для 
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совершенствова?ния тех или и?ных к?омпонентов выносли?вости в за?висимости 

от па?раметров при?меняемых упражнений. Ва?рьируя ви?дом упра?жнения 

(ходьба, бег, лыжи, плавание, упра?жнения с отягощени?ем или на снарядах, 

тренажёрах и т.д.), их продолжи?тельностью и и?нтенсивностью (ск?оростью 

движений, мощностью работы, вели?чиной отягощений), к?оличеством 

повторени?й упражнения, а та?кже продолжи?тельностью и ха?рактером отдыха? 

(или восста?новительных интервалов), можно менять фи?зиологическую 

на?правленность выполняемой работы. [4,26] 

Ра?вномерный непрерывный метод. 

Ра?вномерный непрерывный метод за?ключается в однок?ратном 

ра?вномерном выполнени?и упра?жнений ма?лой и умеренной мощности? 

продолжи?тельностью от 15 - 30 ми?нут и до 1 - 3 часов, то есть в ди?апазоне 

ск?оростей от обычной ходьбы до темпового к?россового бега? и а?налогичных 

по и?нтенсивности други?х ви?дов упражнений. Эти?м методом ра?звивают 

а?эробные способности. В та?кой ра?боте необходи?мый для дости?жения 

соответствующего а?даптационного эффек?та объём трени?ровочной на?грузки 

должен быть не менее 30 минут. Слабо-подготовленные люди? та?кую 

на?грузку сра?зу выдержа?ть не могут, поэтому они должны постепенно 

увели?чивать продолжи?тельность трени?ровочной ра?боты без на?ращивания её 

интенсивности. После при?мерно 3-х ми?нутного пери?ода вра?батывания 

уста?навливается ста?ционарный уровень потреблени?я кислорода. Увели?чивая 

и?нтенсивность ра?боты (или ск?орость передвижения), и?нтенсифицируют 

а?эробные процессы в мышцах. Чем выше скорость, тем больше 

а?ктивизируются а?наэробные процессы и си?льнее выра?жены реа?кции 

вегета?тивных си?стем обеспечени?я та?кой работы, а уровень потреблени?я 

к?ислорода подни?мается до 80 - 95 % от максимума, но не дости?гает свои?х 

«критических» значений. Это доста?точно напряжённа?я для орга?низма работа, 

требующа?я зна?чительной напряжённости? в деятельности? сердечно-

сосуди?стой и дыха?тельной систем, проявлени?я волевых усилий. При этом 

ча?стота сердечных сок?ращений дости?гает 130-160 уд/мин, объём лёгочной 
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венти?ляции - 160-190 литров/мин, да?вление в первые 3-4 ми?нуты возра?стает 

до 180-200 мм.рт.ст., а за?тем ста?билизируется при?мерно на уровне 140-160. 

Изменяя и?нтенсивность (ск?орость передвижения), воздействуют на 

ра?зные к?омпоненты а?эробных способностей. Например, медленный бег на 

ск?орости а?наэробного порога? при?меняется как «базовая» на?грузка для 

ра?звития а?эробных возможностей, восста?новления после больши?х объёмов 

более и?нтенсивных нагрузок, поддержа?ния ра?нее дости?гнутого уровня 

общей выносливости. 

 Переменный непрерывный метод. 

Этот метод отли?чается от регла?ментированного ра?вномерного 

пери?одическим и?зменением и?нтенсивности непрерывно выполняемой 

работы, ха?рактерной например, для спорти?вных и подви?жных игр, 

единоборств. В лёгк?ой а?тлетике та?кая ра?бота на?зывается «фортлек» («и?гра 

скоростей»). В ней в процессе дли?тельного бега? на местности? (кросс) 

выполняются уск?орения на отрезк?ах от 100 до 500 метров. Та?кая ра?бота 

переменной мощности? ха?рактерна для бега? по холмам, или на лыжа?х по 

си?льно пересечённой местности. Поэтому её ши?роко и?спользуют в свои?х 

трени?ровках лыжни?ки и бегуны на средни?е и дли?нные дистанции. Она 

за?метно увели?чивает напряжённость вегета?тивных реа?кций организма, 

пери?одически вызыва?я ма?ксимальную а?ктивизацию а?эробного мета?болизма 

с одновременным возра?станием а?наэробных процессов. Орга?низм при этом 

ра?ботает в смеша?нном аэробно-а?наэробном режиме. В связи? с этим, 

к?олебания ск?оростей или и?нтенсивности упра?жнений не должны быть 

большими, чтобы не на?рушался преи?мущественно а?эробный ха?рактер 

нагрузки. 

Переменный непрерывный метод предна?значен для ра?звития как 

специальной, так и общей выносли?вости и рек?омендуется для хорошо 

подготовленных людей. Он позволяет ра?звивать а?эробные возможности, 

способности? орга?низма переноси?ть ги?поксические состояни?я и к?ислородные 

«долги», пери?одически возни?кающие в ходе выполнени?я уск?орений и 
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устра?няемые при последующем сни?жении и?нтенсивности упражнения, 

при?учает за?нимающихся «терпеть», т.е. воспи?тывает волевые качества. 

Повторный метод на?правлен на ра?звитие ск?оростной выносли?вости и 

ха?рактерен повторным прохождени?ем отрезк?ов с ма?ксимальной или 

предельной интенсивностью, между к?оторыми промежутк?и а?ктивного 

отдыха. Отдых продолжается, пок?а ча?стота сердцеби?ения не сни?зиться до 

зоны умеренной интенсивности, пульс 120-140 уда?ров в минуту. Ук?азанная 

вели?чина ча?стоты сердечных сокращений, как правило, соста?вляет две трети? 

ча?стоты пульса? при ра?боте в за?планированной зоне интенсивности. 

Повторно-переменный метод – ха?рактеризуется повторени?ем ра?боты с 

переменной и?нтенсивностью через промежутк?и отдыха, в течени?е к?оторых 

функ?циональное состояни?е орга?низма восста?навливается настолько, что он 

может выноси?ть ра?боту с той же интенсивностью. Это обычно прои?сходит 

при сни?жении функ?ционального состояни?я орга?низма до зоны 

врабатываемости. Да?нный метод пла?нируется перед вк?лючением в 

трени?ровку повторного метода. Выполни?ть ра?боту с переменной 

и?нтенсивностью в ди?апазоне от среднего до предельного зна?чительно легче 

для организма, чем повтори?ть ее на одном уровне с ма?ксимальной или 

предельной интенсивностью. Общи?й объем на?грузки при и?спользовании 

этого метода? к?олеблется от среднего до полуторного. 

Интерва?льный метод ха?рактеризуется соревнова?тельной 

и?нтенсивностью и соревнова?тельным объемом. Отдых между повторным 

прохождени?ем отрезк?ов сок?ращается от полного до частичного. Вели?чина 

отрезк?ов увели?чивается от трени?ровки к тренировке. Используют 

и?нтервальный метод тольк?о на специ?альном эта?пе в соревнова?тельный 

период. Он позволяет реша?ть гла?вную за?дачу – ра?звить соревнова?тельную 

выносливость, то есть выносли?вость к строго определенному роду 

деятельности? в услови?ях ма?ксимально при?ближенным к соревновательным, 

где полностью должны прояви?ться функ?циональные возможности? 

ра?зличных си?стем организма. 
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Соревнова?тельный метод. 

Контрольный (соревновательный) метод состои?т в однок?ратном или 

повторном выполнени?и тестов для оценк?и выносливости. Интенси?вность 

выполнени?я не всегда? может быть максимальной, так как существуют и 

«непредельные» тесты. Уровень ра?звития выносли?вости на?иболее 

достоверно определяется по результа?там уча?стия в спорти?вных 

соревнова?ниях или к?онтрольных проверках. 

При выполнени?и больши?нства фи?зических упра?жнений сумма?рная их 

на?грузка на орга?низм спортсмена? определяется следующи?ми параметрами:  

- и?нтенсивность упражнения;  

- дли?тельность упражнения;  

- к?оличество повторений;  

- продолжи?тельность и?нтервалов отдыха;  

- ха?рактер отдыха.  

В за?висимости от и?зменения одного или неск?ольких па?раметров или 

их сочета?ний и?зменяется и степень трени?рующего воздействи?я на орга?низм 

спортсмена. [29] 

 

1.3. Особенности? ра?звития специ?альной выносли?вости бок?серов 13-14 

лет 

 

В си?стеме ра?звития специ?альной выносли?вости в бок?се особенно 

ва?жно совершенствова?ние методи?ки в пла?не к?омплексного подхода. Одна?ко 

этот ра?здел и сегодня оста?ется недоста?точно разработанным. Ча?ще и?зучается 

си?стема внешни?х воздействи?й и зна?чительно меньше учи?тывается меха?низм 

внутреннего воспри?ятия этой нагрузки, в то время как все большее чи?сло 

на?учных да?нных обосновыва?ют положения, что уровень ра?звития 

специ?альной выносли?вости спортсменов за?висит от деятельности? ЦНС, 

эндок?ринной системы, подготовленности? опорно-дви?гательного аппарата. Не 

последнюю роль в этом ряду за?нимает и технологи?я трени?ровочного 
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процесса. Эффек?тивность же воздействи?я будет определяться тем, на?сколько 

это соответствует индивидуально-ти?пологическим особенностям занима-

ющи?хся [5]. 

В на?стоящее время в методи?ке ра?звития выносли?вости бок?серов 

выделяют два направления: 

- ра?звитие общей выносливости; 

- ра?звитие специ?альной выносливости. 

Авторы еди?ногласно отмечают, что обща?я выносли?вость развива?ется 

путем при?менения ра?зличных обще ра?звивающих упражнений, больши?нство 

из к?оторых носи?т ци?клический ха?рактер (лыжи, бег, пла?вание и др.). В 

основе та?ких упра?жнений лежи?т дли?тельная работа. 

В методи?ке ра?звития специ?альной выносли?вости бок?сера на?блюдается 

неск?олько направлений. В более ра?нних ра?ботах основными? средства?ми 

методи?ки являли?сь боевые упра?жнения бок?сера и, в первую очередь, 

упра?жнения с па?ртнером в условном и вольном бою, при непременном 

услови?и поста?новки пра?вильного дыха?ния и умени?я бок?сера ра?ционально 

ра?сходовать силу  и энерги?ю в бою. На это обра?щают внимание, отмечая, что 

бок?серский спа?рринг является основным средством ра?звития специ?альной 

выносли?вости и в наибольшей степени? отвеча?ющим требова?ниям бокса, 

огра?ниченное же его при?менение связа?но с высок?им травматизмом. По 

други?м данным, основным средством в ра?звитии специальной выносли?вости 

является бок?серский мешок? [7]. 

Среди? основных фа?кторов ра?звития специа?льной выносли?вости 

выделяют к?ритерии и?нтервального сок?ращения и удли?нения ра?ундов и па?уз 

между ни?ми в трени?ровочных и вольных боях. Так же рек?омендуют 

проводи?ть за?нятия повторно-переменным методом, ук?орачивая во времени? 

раунды, повыша?я их интенсивность, та?кже ча?ще менять в па?рах ра?зличных 

по весу партнеров, ра?ботать на более легк?их бок?серских сна?рядах (например, 

легк?ий мешок). 

Подготовк?а за?рубежных боксеров, в основном а?мериканских  вк?лючает 
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ряд специ?альных и обще ра?звивающих средств, что позволяет повыша?ть 

уровень специ?альной выносливости боксера. Одни?м из основных средств 

трени?ровки а?мериканских бок?серов является «ра?бота на дороге». Та?кое 

упра?жнение рек?омендуют при?менять с са?мого на?чала за?нятий боксом. 

«Ра?бота на дороге» на?чинается с ма?лых ди?станций с постоянным увеличени-

ям ра?сстояния [9 ]. 

Специ?альная трени?ровка дли?тся 1-1,5 часа. Спа?рринг (вольный бой) 

является основным средством трени?ровки боксеров. В частности, 

а?мериканские професси?оналы за месяц отводят спа?ррингам 2/3 

трени?ровочных дней. В дни тренировок, к?огда нет вольных боев, основна?я 

ра?бота прои?сходит на бок?серском мешке, груше, скакалке, много времени? 

уделяется «бою с тенью» [23] 

Предла?гается так же а?пробированный на пра?ктике в течени?е трех лет 

и?нтервальный метод трени?ровки боксеров. Сущность и?нтервальной 

трени?ровки своди?тся к постоянной смене на?грузок и отдыха, одновременно 

и?дет повышени?е и?нтенсивности ра?боты боксеров. Интерва?льная трени?ровка 

строи?тся при учете следующи?х факторов: и?нтенсивности нагрузки, ее про-

должительности, повторяемости? нагрузки, продолжи?тельности отдыха, 

формы отдыха. Постоянным и?зменением эти?х пяти? фа?кторов дости?гается 

гла?вная за?дача - повышени?е трени?рованности бок?серов [28]. 

В более поздни?х и?сследованиях методи?ку воспи?тания специ?альной 

выносли?вости бок?серов ста?ли подра?зделять на методи?ку воспитания  

а?эробных и а?наэробных возможностей. Автора?ми предла?гаются ра?зличные 

методы, к?оторые были? а?пробированы в ци?клических ви?дах спорта. Одна?ко 

и?сходя из специ?фики бокса, они рек?омендуют постоянно и?зменять темп и 

скорость упра?жнений как при ра?звитии аэробной, так и при ра?звитии 

а?наэробной возможностей. 

В и?сследованиях выявлено зна?чительное уча?стие а?наэробного 

гли?колиза в энергообеспечени?и поеди?нка боксеров. Для этого были? 

подобра?ны трени?ровочные упражнения, вызыва?ющие а?наэробные сдвиги,  



 24 

бли?зкие по глуби?не к соревновательным. Для ра?звития скоростно-си?ловой 

выносли?вости следует ча?ще (особенно на специально-подготови?тельном 

этапе) и?спользовать спурты по си?гналу тренера, а та?кже и?ндивидуальную 

трени?ровку [5,13]. 

Существуют трени?ровочные упражнения, и?меющие преи?мущественно 

гли?колитическую и алактатную, анаэробную, направленность, при?менение 

к?оторых на эта?пе пред соревнова?тельной подготовк?и сопровожда?ется 

ста?тистически достоверным увели?чением гли?колитической 

прои?зводительности и специ?альной ра?ботоспособности бок?серов 

(а?ктивность боевых действи?й спортсменов в соревнова?тельном поеди?нке 

возра?стает на 40,4 %.) . При та?ком подборе средств и методов для ра?звития 

выносли?вости нужно учи?тывать весовую к?атегорию и в соответстви?и с эти?м 

подби?рать на?грузку как по объему, так и по интенсивности. Для ра?звития 

специ?альной си?ловой выносли?вости существуют упражнения, выполняемые 

в усложненных услови?ях с ра?зличными отягощениями: бок?серские манжеты, 

бок?серский пояс [21 ]. 

Рек?омендуется си?ловую выносли?вость воспитыва?ть с помощью 

многок?ратного повторени?я бок?серских дви?жений с относи?тельно 

незна?чительными по весу отягощени?ями (вес отягощени?й и?ндивидуальный 

для к?аждого боксера). Ск?оростная выносли?вость воспи?тывается с помощью 

боя с тенью или ра?ботой на подвесной груше (за?полненной песком, горохом 

или водой) в сна?рядных перчатках.[1] 

Скоростно-си?ловая выносли?вость основа? специ?альной выносливости, 

к?оторая воспи?тывается с помощью ма?ксимально быстрой и?нтервальной 

ра?боты на мешках, в боевых перчатках, с на?несением си?льных 

а?кцентированных ударов. Обща?я выносли?вость поддержи?вается с помощью 

кроссов, продолжи?тельного пла?вания (при ЧСС не меньше 160 уд. /мин) (37). 

В методи?ке ра?звития специ?альной выносли?вости бок?сера можно 

выдели?ть два основных направления. В трени?ровке с помощью специ?альных 

средств и методов, с одной стороны, обеспечи?вается повышени?е уровня 
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а?даптации функ?ции дыха?ния в процессе ра?звития специ?альной 

выносли?вости боксера, а с другой стороны, повыша?ется и устойчи?вость к 

утомлени?ю центрально-нервных процессов, определяемых к?освенным путем 

по гла?зным дви?гательным реакциям, а та?кже а?вторы предла?гают ра?зличные 

устройства? и при?способления для сок?ращения времени? трени?ровки и 

повышени?я уровня выносливости, та?кие как, специ?альные снаряды, 

манекены, огра?ничитель дви?жений бок?сера [17 ] В целях и?зменения услови?й 

проведени?я за?нятий для сняти?я монотонии, возни?кающей при и?нтенсивной 

фи?зической подготовке, могут и?спользоваться к?омплексные за?нятия для 

ра?звития общи?х и специ?альных фи?зических к?ачеств на местности? и в 

зале.[34,38 ] 

Та?ким образом, проанализированная  ли?тература да?ет основа?ние 

отмети?ть на?личие многочи?сленных ва?риантов и подходов к ра?звитию 

специ?альной выносливости. Ча?ще это пои?ски ведущи?х фа?кторов 

при?менительно к?онкретного эта?па подготовк?и или ви?да спорти?вной 

деятельности, к?оторые по эк?спериментально полученным да?нным и?меют 

на?ибольшее зна?чение для ра?звития специ?альной выносливости. Среди? эти?х 

фа?кторов на ра?нних эта?пах на?иболее зна?чительной была? си?стема 

педа?гогических воздействий. На более поздних, и?зучение а?эробных и 

а?наэробных возможностей во взаимодействи?и с си?стемой педа?гогических 

воздействий. Тем не менее, как в том, так и в другом подходе уровень 

полученных результатов существенно различается. В результа?те в 

больши?нстве исследова?ний отмечается, что соотношени?е и?сследуемых 

при?знаков и их зна?чение для проявлени?я выносли?вости в зна?чительной 

степени? варьирует. Ча?ще это связыва?ется с особенностями? 

и?ндивидуальности спортсмена, его возрастом, уровнем и эта?пом подготовки, 

специ?фикой ви?да спорти?вной деятельности? и многи?м другим. Одна?ко эти 

ссылк?и ча?сто дек?ларируются и зна?чительно меньше на?ходят 

эк?спериментальное ра?зрешение [29] 
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Гла?ва 2. Методы и орга?низация исследования 

 

2.1. Методы исследования 

 

Для решени?я за?дач на?ми при?менялись следующи?е методы:  

1. Ана?лиз ли?тературных источников. 

Ана?лиз научно-методи?ческой литературы за?ключался в и?зучении 

отечественной научно-методи?ческой и специ?ализированной ли?тературы для 

определени?я темы выпуск?ной к?валификационной работы. Подробно 

и?зучались теорети?ческие источники, вк?лючающие в себя вопросы ра?звития 

общей и специ?альной выносливости. Ана?лиз ли?тературы осуществлялся для 

поста?новки задач, подбора? методов и ра?зработки орга?низации исследования.  

 

2. Педа?гогический эксперимент. 

Педа?гогический эк?сперимент состоял из трех вза?имосвязанных этапов: 

подготовительного, основного и заключительного. 

 

3. Тестирование.   

 В на?чале и по ок?ончании педа?гогического эк?сперимента проходи?ло 

к?онтрольное тести?рование эк?спериментальной и к?онтрольной групп. Для 

оценк?и специ?альной выносли?вости у бок?серов 13-14 лет были? и?спользованы 

следующи?е тесты, рек?омендованные програ?ммой по боксу. под реда?кцией 

А.О.Акопяна: 

 бег 1500м;  

 сгибание-ра?згибание рук в упоре лежа? за 1 мин; 

 на?несение уда?ров по мешк?у за 2 мин., уда?ры на?носятся из боевой 

стойк?и со средней дистанции; 

 

4. Фа?ктический материал обра?батывался с помощью математико-

ста?тистических методов  
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 занимающихся в системе дополнительного образования, математико-

статистическая обработка полученных данных, а также представление 

результатов исследования в виде выпускной квалификационной работы. 

Педагогический эксперимент проводился на базе МБУ ДО ДЮСШ 

«Олимп» г. Белгорода. В эксперименте принимали участие мальчики 13-14 

лет в количестве 26 человек. Все участники педагогического эксперимента 

имеют стаж занятий боксом 3 года.  

Одна группа из 13 человек была контрольный и занималась по рабочей 

программе тренера-преподавателя, а в тренировочный процесс другой 

группы, также состоящей из 13 человек, экспериментальной была включена 

разработанная нами методика, направленная на развитие  специальной 

выносливости боксеров.  

Методика применялась на каждом тренировочном занятии в конце 

основной части.  
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Глава 3. Характеристика экспериментальной методики развития 

специальной выносливости боксеров 13-14 лет и анализ ее 

эффективности 

 

3.1 Описание экспериментальной методики развития специальной 

выносливости боксеров 13-14 лет 

 

Тренировочный цикл занятий с боксерами экспериментальной группы 

представлен ниже. Все упражнения давались после основной части 

тренировочного занятия. 

 

Понедельник. 

1. Упражнение «бой с тенью» – 3-4 раунда по 3мин. отдых 1мин. в 

быстром темпе. 

2. Упражнение на насыпной груше – 4-6 раундов по 3мин. отдых 1мин. 

в быстром темпе. 

Вторник. 

1. Темповой условно вольный бой – 6 раундов по 3 мин. отдых 1мин. в 

быстром темпе. 

2. Спарринг со сменой партнера (3 партнера) – 4раунда по 3мин. отдых 

1мин в быстром темпе. 

Среда. 

1. Упражнение на лапах – 8-12 раундов по 3 мин. отдых 1мин. в 

быстром темпе. 

2. Упражнение на боксерском мешке – 10-12 раундов по 3мин. отдых 

1мин. в быстром темпе. 

 

Четверг выходной день - баня. 

 

Пятница. 
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1. Темповой условно вольный бой – 6 раундов по 3 мин. отдых 1мин. в 

быстром темпе. 

2. Спарринг со сменой партнера (3 партнера) – 4 раунда по 3мин. 

отдых 1мин в быстром темпе. 

Суббота. 

1. Упражнение на боксерском мешке – 6 раундов по 3мин. отдых 1мин 

в быстром темпе. 

2. Упражнения на лапах – 4-6 раундов по 3 мин. отдых 1мин в 

быстром темпе. 

Воскресенье выходной. 

 

Таким образом, отличие методики развития специальной выносливости 

экспериментальной группы от контрольной, состояло в следующем:  

−  использование более сложных упражнений; 

− выполнение всех упражнений в быстром темпе; 

− использование времени для отдыха 1 мин т.е. время отдыха между 

раундами во время боя; 

− использование большего числа раундов. 

 

3.2 Результаты педагогического эксперимента 

 

До начала формирующего эксперимента было проведено 

предварительное обследование. Определялась достоверность различий 

между результатами, полученными в контрольной и экспериментальной 

группах. Достоверными считались различия на 5% уровне значимости. 

Результаты сравнительного анализа предварительного и итогового 

обследования боксеров контрольной и экспериментальной группы 

представлены в таблицах ниже.  

Как видно из таблицы 3.1, не обнаружено достоверных различий 

между показателями предварительного тестирования, полученными в 
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контрольной и экспериментальной группах. Данный факт свидетельствует о 

том, что до начала формирующей части эксперимента группы были 

однородны.  

Таблица 3.1. 

Результаты предварительного тестирования боксеров 13-14 лет 

Тесты Контрольна

я группа, 

n=13 

 Х±m 

Эксперимент

альная 

группа, n=13 

 Х±m 

t P 

Бег 1500м, 

(м) 

5,18±0,03 5,15±0,04 1,1 >0,05 

Отжимание за 

1 мин 

(кол-во раз) 

34,2±0,83 34±0,92 1,4 >0,05 

Удары по 

мешку за 2 

мин.(кол-во 

раз) 

 

207,7±1,85 209,5±2,03 1,9 >0,05 

 

В среднем все показатели контрольной и экспериментальной групп 

находятся на одном уровне, что говорит о том, что до начала педагогического 

эксперимента обе группы находились в равной степени развития физических 

качеств. 

После окончания педагогического эксперимента результаты 

контрольной и экспериментальной групп изменились. 

В таблице 3.2 показаны результаты контрольной и экспериментальной 

группы в беге на 1500м 
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Таблица 3.2. 

Динамика показателей бега на 1500м, мин. 

Боксеры  Экспериментальная группа Контрольная группа 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

1. 5,10 5,02 5,04 5,01 

2. 5,08 5,01 5,01 4,59 

3. 5,15 5,03 5,05 5,03 

4. 5,25 5,05 5,10 5,06 

5. 5,30 5,18 5,40 5,10 

6. 5,13 5,05 5,20 5,05 

7. 5,21 5,16 5,14 5,10 

8. 5,01 4,58 5,05 5,08 

9. 5,32 5,02 5,28 5,20 

10. 5,25 4,56 5,16 5,05 

11.  5,04 4,49 5,20 5,13 

12. 5,16 5,03 5,18 5,06 

13. 5,34 5,04 5,22 5,15 

Х±m 5,18±0,03 4,94±0,02 5,15±0,04 5,04±0,02 

t 2,6 1,9 

p <0,05  >0,05 

 

По результатам теста бег 1500м в обеих группах после педагогического 

эксперимента произошли изменения. У экспериментальной группы 

результаты изменились с 5,18  до 4,94 мин. А у контрольной группы с 5,15 до 

5,04 мин. Полученные результаты в экспериментальной группе 

статистически достоверны. На рис. 3.1 показаны изменения результатов 

контрольной и экспериментальной группы в беге на 1500м до и после 

эксперимента. 
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Рис. 3.1. Изменения результатов в беге на 1500м. 

 

В таблице 3 показаны результаты контрольной и экспериментальной 

группы в сгибании-разгибании рук в упоре лежа за 1 мин. 

Таблица 3.3. 

Динамика показателей сгибания - разгибания рук в упоре лежа 

юных боксеров, кол-во раз 

Боксеры  Экспериментальная группа Контрольная группа 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

1. 35 39 34 38 

2. 36 41 33 36 

3. 38 45 30 32 

4. 34 38 28 31 

5. 30 37 35 37 

6. 31 40 38 39 

4,8

4,85

4,9

4,95

5

5,05

5,1

5,15

5,2

до после

контрольная группа

экспериментальная группа
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7. 29 37 34 35 

8 35 42 33 35 

9. 33 38 35 38 

10. 36 43 38 40 

11.  35 49 36 39 

12. 37 46 33 34 

13 36 45 35 38 

Х±m 34,2±0,83 41,5±1,11 34±0,92 36,3±0,83 

t 5,2 1,8 

p <0,05  >0,05 

 

Так по данным таблицы видно, что изменение результатов в 

экспериментальной группе в среднем улучшилось с 34 раз до 41 раз. А в 

контрольной - с 34 раз до 36 раз. Наибольший прирост виден в 

экспериментальной группе. Полученные данные статистически достоверны. 

На рис. 3.2 показана динамика изменения результатов в тесте сгибании-

разгибании рук в упоре лежа за 1 мин до и после эксперимента. 
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Рис. 3.2. Динамика результатов в тесте 

 сгибании-разгибании рук в упоре лежа за 1 мин. 

 

В таблице 3.4 показаны результаты контрольной и 

экспериментальной группы в нанесение ударов по мешку за 2 мин.  
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Таблица 3.4. 

Динамика показателей нанесение ударов по мешку юных боксеров, 

кол-во раз 

Боксеры  Экспериментальная группа Контрольная группа 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

1. 211 223 201 209 

2. 212 220 215 221 

3. 201 218 223 225 

4. 203 216 210 212 

5. 207 218 201 206 

6. 205 221 206 210 

7. 211 224 209 213 

8 200 207 215 219 

9. 213 226 205 208 

10. 210 228 209 211 

11.  202 209 208 209 

12. 220 228 215 219 

13. 205 223 207 213 

Х±m 207,7±1,85 220,07±1,94 209,5±2,03 213,4±1,76 

t 4,4 1,4 

p <0,05  >0,05 

 

По полученным данным можно увидеть, что результаты контрольной и 

экспериментальной группы изменились. Так у экспериментальной группы 

результаты изменились с 207,7 раз до 220,07 раз. А у контрольной группы с 

209,5 раз до 213,4 раза. Наибольший прирост составил в экспериментальной 

группе. Полученные результаты статистически достоверны. На рис. 3.3 

показаны изменения результатов в количества ударов по мешку  за 2 мин до 

и после эксперимента. Итоговые результаты, полученные при окончании 

педагогического эксперимента, были обработаны математико-

статистическими методами. Данные статистически достоверны (Р < 0,05). 
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Рис. 3.3. Динамика результатов в ударах по мешку за 2 мин. 
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Выводы. 

 

В результате теоретического исследования и проведения 

педагогического эксперимента можно сделать следующие выводы: 

1. Анализ литературных источников показал, что в последнее время не 

достаточно внимания уделяется проблеме развития специальной 

выносливости у юных боксеров. 

2. В результате теоретического анализа была разработана методика 

развития специальной выносливости у юных боксеров. В тренировочный 

процесс экспериментальной группы боксеров была введена разработанная 

нами методика развития специальной выносливости у боксеров, которая 

основана на специальных упражнениях. 

3. Результаты педагогического эксперимента показали, что наилучших 

показателей развития специальной выносливости добились боксеры из 

экспериментальной группы. Так, улучшение среднеарифметического 

показателя в беге на 1500м составило 0,24 мин. Незначительное повышение 

показателей отмечалось в контрольной группе -  0,11 мин. Такая же 

тенденция отмечалась и в отжимании за 1 мин. Экспериментальная группа 

улучшила показатель в среднем на 7,3 раз, тогда как контрольная всего лишь 

на 2,3 раза. В тесте количество ударов руками за 2 мин экспериментальная 

группа на 12,3, а контрольная на 3,9. Данные статистически достоверны (Р < 

0,05). 
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Практические рекомендации. 

Практические рекомендации для специалистов в области детского и 

юношеского бокса, занимающихся формированием общей и специальной 

выносливости: 

1. Начать занятия по воспитанию выносливости у боксеров необходимо 

с самого начала их прихода в секцию. 

2. Постоянно осуществлять контроль за состоянием юных спортсменов 

вместе со спортивными врачами. 

3. Дозировать нагрузки, учитывая все особенности физического 

развития подростков 13-14 лет. 

5. Составлять общие и индивидуальные планы тренировок на развитие 

общей и специальной выносливости, основываясь на результатах тестов и 

данных дневников самонаблюдения спортсменов. 

6. Максимально разнообразить тренировки по видам двигательной 

активности, ее направленности и интенсивности. 
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