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В современном боксе скоростно-силовая 

подготовка юных спортсменов имеет доста-

точно актуальное значение, поскольку много-

факторная структура боевого поединка 

предъявляет особые требования к движениям 

боксера, уровню физической и функциональ-

ной подготовленности его организма. Специ-

фика содержания двигательной деятельности 

в боксе обусловлена высокой динамичностью, 

непрерывной сменой стрессовых ситуаций 

различного характера, а также необходимо-

стью постоянного поддержания оптимального 

веса, позволяющего спортсмену обеспечить 

рациональное соотношение компонентов дви-

гательного действия и согласованность его 

основных параметров.  

Высокая скорость ситуативных действий 

боксера, а также насыщенность разными дви-

гательными действиями высокой сложности, 

создают жесткие условия в процессе ведения 

поединка. Обычно в течение десятых долей 

секунды боксеру необходимо найти эффек-

тивный прием для проведения нейтрализую-

щего или опережающего удара соперника. 

Данные задачи не только требуют высокого 

уровня различных сторон спортивной подго-

товленности боксера, но также предусматри-

вают постоянный поиск новых подходов тре-

нировки, раскрывающих дополнительные ре-

зервы функциональных возможностей орга-

низма. Эти резервы заложены в том числе и в 

совершенствовании комплекса освоенных 

двигательных действий, среди которых ос-

новную роль играют – ловкость, точность, 

гибкость, подвижность и равновесие [1].  

Существующая традиционная система 

тренировки боксеров предусматривает фор-

мирование у них скоростно-силовых способ-

ностей без конкретизации существующих 

особенностей их проявления в различных си-

туациях. Кроме того, в настоящий момент 

обычно не уточняются средства и методы ре-

шения спортсменом технико-тактических за-

дач ведения боксерского поединка.  

Стоит отметить, что в настоящее время 

достаточно полно изучены многие аспекты 

видов подготовки взрослых боксеров. Однако, 

практика показывает, что именно на ранних 

этапах уже необходимо формировать рацио-

нальную технику движений спортсмена, ко-

торая должна быть основана на сопряженном 

развитии скоростных и скоростно-силовых 

качеств спортсмена. Этот аспект связан с пе-

реводом тренерской доктрины в русло инди-

видуальной подготовки в конкретном виде 

спорта.  

В связи с тем, что до настоящего времени 

малоизученными остаются вопросы сопря-

женного применения целенаправленных 

средств скоростно-силовой подготовки юных 

боксеров, в своем исследовании мы обратили 

непосредственное внимание на совершенст-

вование процесса технической подготовки 

боксеров 13-14 лет.  

В нашей стране многолетняя подготовка 

спортивного резерва подчинена общим прин-
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ципам и закономерностям процессов обуче-

ния и воспитания, а также и основным прин-

ципам тренировки: всесторонности, посте-

пенности, индивидуализации и цикличности. 

Одновременно, при разработке алгоритма 

многолетней подготовки юных боксеров, 

важно учитывать и общие методические по-

ложения целостной теории юношеского спор-

та. К ним относятся: целевая направленность 

на достижение высоких спортивных результа-

тов, возможно полное использование индиви-

дуальных способностей юного спортсмена, а 

также сопряженное развитие его основных 

психофизических качеств [2]. 

Целью нашего исследования стало: изу-

чение особенностей и эффективности приме-

нения средств и методов развития скоростно-

силовых качеств боксеров на этапе их началь-

ной подготовки. В эксперименте была изучена 

динамика показателей скоростно-силовых 

способностей юных боксеров 13-14 лет, фор-

мирующихся и развивающихся в процессе 

тренировки с учетом использования различ-

ных вариантов нагрузки.  

Для формирования и развития скоростно-

силовых способностей боксeров мы применяли 

круговой метод. После проведения разминки 

спортсменов разбивали на четыре подгруппы. 

Каждая из них по заданию тренера первона-

чально занимала определенную «станцию». 

Конкретная «станция» была предназначена для 

совершенствования определенного скоростно-

силового качества. На 1-й «станции» юные 

боксеры развивали и совершенствовали ско-

рость и силу одиночных ударов, на 2-й – быст-

роту защитных реакций, на 3-й – скорость соб-

ственных передвижений и на 4-й – быстроту и 

силу серийных ударов, которые должны вы-

полняться с максимально возможной частотой. 

Необходимо отметить, что все эти «станции» 

проходили 2 группы боксеров: контрольная и 

экспериментальная. Разница между ними со-

стояла в том, что спортсмены контрольной 

группы действовали без отягощений, а боксе-

ры экспериментальной группы во время вы-

полнения заданий на «станциях» использовали 

отягощения для рук и ног. С целью сохранения 

стереотипности временных интервалов, кото-

рые характерны для осуществления соревнова-

тельного боя, время выполнения упражнений 

на «станциях» равнялось времени одного ра-

унда, то есть 3 минутам. 

Далее приведем те виды двигательных 

действий, которые использовались нами для 

тренировки боксеров на этапе начальной под-

готовки.  

Быстрая ходьба. В процессе длительной и 

ритмичной ходьбы в работу обычно вовлече-

но большинство мышечных групп спортсме-

на, а также наблюдается усиление деятельно-

сти сердечно-сосудистой, дыхательной и дру-

гих систем организма и повышение обмена 

веществ. Ходьба как двигательное действие 

положительно влияет на развитие общей вы-

носливости и воспитание волевых качеств 

спортсмена. 

Бег – является наиболее доступным и 

распространенным видом физических упраж-

нений, а также составной частью разминки в 

большинстве видов спорта. В процессе бега 

тренируется физическая работоспособность 

человека, поскольку интенсивность работы 

мышечных групп значительно выше, чем при 

ходьбе, и, соответственно, наблюдается суще-

ственное увеличение интенсивности деятель-

ности кардиореспираторной системы орга-

низма и его метаболизма. При изменении 

длины дистанции или скорости бега, можно 

значительно варьировать нагрузку, что будет 

оказывать непосредственное влияние на раз-

витие у спортсмена выносливости, быстроты 

и других физических качеств, необходимых в 

боксе. При тренировке юного боксера бег 

должен занимать не последнее место. Темп 

бега может быть как средним, так и перемен-

ным со спуртами по 60, 100 и 200 м, после 

чего снова используется легкий бег, который 

практически переходит в ходьбу. В процессе 

ходьбы можно выполнять обозначенные тре-

нером физические упражнения. 

Для тренировки боксеров мы также реко-

мендуем использовать бег на коньках и ходь-

бу на лыжах, которые эффективно развивают 

все группы мышц, а также положительно 

влияют на системы и органы, формируют и 

совершенствуют силовую выносливость. 

Особо эффективен при этом бег на лыжах по 

пересеченной местности.  

Спортивные и подвижные игры также яв-

ляются обязательной частью подготовки 

юных боксеров. Они развивают скорость, 

ловкость и выносливость. С физиологической 

точки зрения в зависимости от интенсивности 

применяемой игровой деятельности в орга-

низме спортсмена резко увеличивается по-

требление мышечными тканями кислорода. 

Значительные изменения также происходят в 

опорно-двигательном аппарате: укрепляются 
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мышцы, повышается, их тонус, сила и эла-

стичность, а также возрастает подвижность 

суставов, что очень важно именно в этом виде 

спорта.  

Для бокса характерны кратковременные, 

но при этом максимальные напряжения, пе-

риодическая задержка дыхания, а иногда и 

длительные усилия. Упражнения в боксе зна-

чительно увеличивают силу мышц пояса 

верхней конечности. Бокс в традиционной 

стойке напоминает действия ближнего боя. 

Поэтому данный вид упражнений рекоменду-

ется к использованию в процессе специализи-

рованной тренировки в начале или в конце 

занятия (в зависимости от направленности 

конкретной тренировки). 

Гимнастические упражнения, направлен-

ные на развитие координационных способно-

стей, гибкости, силы, быстроты, обязательно 

должны применяться на каждой тренировке 

юных боксеров. Традиционно они применя-

ются на разминке, а иногда и во второй поло-

вине специализированных занятий с целью 

развития силовых способностей или гибкости 

отдельных групп мышц и суставов. 
Для развития силы мышц боксеров реко-

мендуем применять блочные установки или 
эспандер, поскольку они являются типичны-
ми для тренировки данной возрастной группы 
снарядами. Упражнения, выполняемые с по-
мощью блоков, резины либо эспандера доста-
точно широко применяются в процессе тре-
нировки юных боксеров. Исследователи от-
мечают, что они лучше других способствуют 
развитию силовых качеств и увеличению 
мышечной массу спортсмена [3]. Однако, не-
обходимо выдерживать определенную дози-
ровку этих упражнений, поскольку они закре-
пощают мышцы, и в дальнейшем движения 
спортсмена могут стать скованными. Следо-
вательно, после применения комплекса уп-
ражнений на блоках, с резиной либо экспан-
дерами рекомендуется выполнять физические 
упражнения на ускорение с большими ампли-
тудами без сильного напряжения (например, 
со скакалкой, имитирующих удары на рас-
слабление мышц и т. п.). 

Можно также на тренировках применять 

двигательные действия из арсенала фехтова-

ния, которые направлены на совершенствова-

ние быстроты, чувства времени и дистанции, 

точности и высокой координации спортсмена. 

Данные упражнения могут применяться в об-

щей системе физической подготовки боксера, 

особенно в переходном периоде [4]. 

Также к использованию можно рекомен-

довать езду на велосипеде, которая способст-

вует развитию мышц и формированию эла-

стичности суставов нижних конечностей 

спортсмена, а также благоприятно влияет на 

его кардиореспираторную систему и усилива-

ет газообмен и метаболизм. 

Упражнения с применением каких-либо 

отягощений (штанги, гантелей и других пред-

метов) занимают значительное место в про-

цессе физической подготовки боксеров. Прак-

тики утверждают, что разнообразные физиче-

ские упражнения с использованием незначи-

тельных отягощений для конкретных групп 

мышц служат эффективным средством фор-

мирования и совершенствования силовой вы-

носливости и быстроты спортсмена. Данные 

упражнения можно сочетать с действиями, 

направленными на развитие быстроты без ис-

пользования отягощений (например, накло-

нами, приседаниями или поворотами тулови-

ща). По объему физические упражнения с ис-

пользованием каких-либо отягощений долж-

ны составлять третью часть упражнений, про-

изводимых без отягощений. Упражнения с  

использованием отягощений применяются на 

всех этапах подготовки юных боксеров, в том 

числе, и на начальном.  

Следует отметить и необходимость при-

менения специально-подготовительных уп-

ражнений, способствующих формированию и 

развитию силовой и скоростной выносливо-

сти у боксеров. Это упражнения с использо-

ванием небольших гантелей (0,5-2 кг). После 

2-3 минут выполнения физических упражне-

ний с применением гантелей необходимо в 

течение 3-5 минут выполнять такие же уп-

ражнения без них.  

Упражнения с применением булав или 

гимнастической палки относят к группе дей-

ствий с отягощениями. Они традиционно мо-

гут быть маховыми либо ударными. При этом 

утяжеленной палкой обычно бьют по предме-

ту, который должен незначительно саморти-

зировать удар (например, по автомобильной 

покрышке). Обычно удары спортсмен наносит 

сбоку или сверху, держа при этом палку в од-

ной либо обеих руках. Данное упражнение 

развивает силовые и скоростные способности 

тех групп мышц, которые непосредственно 

участвуют в нанесении удара. 

Также в процессе тренировки необходимо 

применять такое действие, как перебрасыва-

ние набивного мяча, которое является важной 
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частью тренировки юного боксера. При этом 

стоит отметить, что мяч перебрасывают с раз-

ных положений (стоя, сидя, лежа) одной либо 

двумя руками. Наиболее эффективным явля-

ется перебрасывание мяча в передвижении 

назад, вперед, в стороны или по кругу. Дан-

ные двигательные действия способствуют 

формированию и развитию скоростно-

силовых качеств, ориентировки в пространст-

ве, способности к значительным кратковре-

менным силовым усилиям и расслаблению 

мышц. 

Необходимой частью учебно-трениро-

вочного процесса на этапе начальной подго-

товки юных боксеров, является использование 

упражнений с применением специальных 

снарядов, которые будут способствовать раз-

витию нужных физических качеств и совер-

шенствованию технических навыков спорт-

смена. 

Упражнения со скакалкой рекомендуются 

для укрепления мышц ног, развития коорди-

нации и легкости движений. На каждой тре-

нировке, особенно специализированной, уп-

ражнения со скакалкой рекомендуются к 

применению в течение 5-15 минут. 

Упражнения с использованием мешка-

груши способствуют выработке навыка пра-

вильного удержания кулака при ударе, а так-

же рационального использования мышечных 

усилий в ударах на разных дистанциях, расче-

та силы удара, особенно при быстром нанесе-

нии нескольких ударов. При этом мешок слу-

жит хорошим снарядом и для развития сило-

вой, а также скоростной выносливости. 

Стремление спортсмена нанести как можно 

больше сильных ударов за определенный 

промежуток времени способствует развитию 

у него специальной выносливости. На трени-

ровках используются мешки различной фор-

мы. Так, например, продолговатый мешок 

небольшого диаметра удобен для нанесения 

прямых и боковых ударов, более короткие 

мешки – прямых и низовых. В большинстве 

спортивных залов пользуются универсальным 

мешком. Стоит отметить, что мешки доста-

точно подвижные, на них боксер совершенст-

вует навыки в нанесении ударов при поступа-

тельном движении вперед и назад, а также 

развивает чувство дистанции.  

Боксерские груши бывают стандартные и 

уменьшенные. Последние быстрее отскаки-

вают при ударе спортсмена. Четкий ритм уда-

ров рук о платформу заставляет спортсмена 

поддерживать темп упражнения, нанося при 

этом удары с определенной силой и частотой. 

Чем сильнее боксер наносит удар, тем быст-

рее груша двигается. Упражнения с пневма-

тической грушей направлены на развитие у 

боксера точности и быстроты нанесения уда-

ров и, кроме того, на совершенствование вни-

мания и чувства ритма.  

Упражнения с настенной подушкой при-

меняются на тренировках чаще всего с груп-

пой начинающих боксеров. На данном снаря-

де спортсмен наносит преимущественно пря-

мые удары. Малоподвижность, а также пло-

ская поверхность этого снаряда облегчают 

расчет длины удара. По настенной подушке 

боксеры могут наносить удары с места, а так-

же с шагом вперед. 

Упражнения с мячом на резинах выпол-

няются следующим образом. К мячу прикреп-

ляются резины, одна из которых свободным 

концом крепится к кронштейну вверх, а дру-

гая – к полу. При этом мяч может вибриро-

вать в горизонтальной плоскости. Удары 

спортсмена по мячу заставляют его двигаться 

вперед и назад. Ритмичные движения мяча 

помогают боксеру поддерживать заданный 

темп, а также наносить удары с определенной 

силой и частотой. Удар должен приходиться 

как бы вдогонку мячу, когда он удаляется и 

находится на середине амплитуды либо не-

много дальше.  

Целесообразно также выполнение упраж-

нений с малым подвесным мячом. Теннисный 

мяч подвешивается к горизонтальной плат-

форме на уровне головы спортсмена, который 

наносит по нему одиночные удары – прямые, 

сбоку и снизу. При этом спортсмен должен 

попасть головками пястных костей указатель-

ного и среднего пальцев по мячу. Упражнения 

с этим снарядом помогают боксеру вырабо-

тать точность попадания в противника. 

Упражнения с боксерскими лапами вы-

полняются для совершенствования ударов и 

развития у спортсмена быстроты реакции, 

точности и ориентировки в пространстве. 

Боксерские лапы применяются на всех этапах 

подготовки спортсмена. Тренер, который 

удерживает лапы, подставляет их для ударов 

на разных дистанциях: на дальней – для пря-

мых, на средней и ближней – сбоку и снизу. 

Выполняя это упражнение, необходимо сле-

дить не только за правильностью выполнения 

ударов, но также и перенесением массы тела с 

ноги на ногу, перемещением центра тяжести и 
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точностью удара. Заранее установленные оп-

ределенным образом боксерские лапы позво-

ляют совершенствовать последовательное 

нанесение нескольких прямых ударов в опре-

деленной комбинации с боковыми. Комбина-

ции доводят до автоматизма с акцентировани-

ем какого-нибудь удара.  
Упражнения по общей физической подго-

товке, упражнения специальной направленно-
сти, а также выполняемые на специальных 
снарядах для развития необходимых физиче-
ских качеств являются базой для успешного 
совершенствования спортивного мастерства 
боксера [5]. 

Перечисленные выше группы физических 

упражнений входили в программу подготовки 

боксеров на этапе начальной подготовки. Со-

держание этой программы предназначено для 

детей, отнесенных к основной медицинской 

группе. Специфика программы ДЮСШ на-

правлена на развитие ведущих качеств и дос-

тижение высоких спортивных результатов.  

Результаты оценки показателей развития 

скоростно-силовых способностей боксеров 

групп начальной подготовки приведены в 

таблицах 1-4. 

Таблица 1 

Результаты подтягивания боксеров контрольной и экспериментальной групп, (n=10) 

 

№ испыт 

п/п 

I этап II этап 

Контрольная группа 
Экспериментальная 

группа 
Контрольная группа 

Экспериментальная 

группа 

1 10 8 11 11 

2 9 8 9 12 

3 10 10 11 12 

4 10 11 12 12 

5 8 7 9 10 

6 11 9 13 12 

7 9 9 9 14 

8 9 9 9 10 

9 10 10 11 10 

10 9 9 10 13 

Х 9,5 9 10,2 11,6 

δ 1,052 1,403 

m 0,351 0,467 

t 1,008 1,024 

р ≤ 0,05 ≤ 0,05 

 
Как видно из данных, приведенных в таб-

лице 1, прирост показателей подтягивания на 
перекладине у спортсменов контрольной 
группы (не использующих во время трениро-
вок отягощения) составил в среднем 0,7 раз, в 
то время как в экспериментальной – 1,7 раз. 
Этот факт указывает на эффективность пред-
ложенной методики тренировки скоростно-
силовых качеств боксеров на этапе начальной 
подготовки. 

В таблице 2 приведены результаты прыж-
ка с места спортсменов контрольной и экспе-
риментальной групп на первом и втором эта-
пах эксперимента. 

По результатам, приведенным в таблице 2, 
можем видеть, что результаты прыжка в длину 
с места на втором этапе проведения экспери-
мента выросли более существенно в экспери-
ментальной группе по сравнению с контроль-
ной. При фактически равных первоначальных 
значениях показателей данного теста, после 
эксперимента этот показатель в эксперимен-

тальной группе увеличился в среднем на 6 см, 
а в контрольной – на 3 см, что также указывает 
на эффективность предложенной методики 
тренировки спортсменов. 

Данные таблицы 3 указывают на не-
большой прирост показателей бега на 30 м 
как в экспериментальной, так и в контроль-
ной группе. Однако в экспериментальной 
группе данный показатель все-таки несколь-
ко выше по сравнению с таковым в кон-
трольной группе. 

Данные таблицы 4 говорят о том, что по 
сравнению с контрольной группой, результа-
ты динамометрии у спортсменов экспери-
ментальной группы обнаруживают прирост 
показателей в конце эксперимента фактиче-
ски в два раза выше. Это указывает на то, что 
упражнения с отягощением напрямую влия-
ют на силовые способности боксеров, а, зна-
чит, предложенная методика тренировки 
боксеров на этапе начальной подготовки 
подтверждает свою эффективность. 
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Таблица 2 

 

Результаты прыжка в длину с места боксеров контрольной и экспериментальной групп (см), (n=10) 

 

№ испыт. 

п/п 

I этап II этап 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

 группа 

Контрольная  

группа 

Экспериментальная 

 группа 

1 210 208 212 211 

2 209 208 213 212 

3 200 210 210 220 

4 205 215 205 220 

5 208 206 210 210 

6 210 205 213 212 

7 220 209 220 214 

8 215 210 215 210 

9 205 210 210 220 

10 207 205 210 213 

Х 208,9 208,6 211,8 214,2 

δ 4,08 6,35 

m 1,29 2,009 

t 2,24 2,78 

р ≤ 0,05 ≤ 0,05 

 

Таблица 3 
 

Результаты бега на 30 м боксеров контрольной и экспериментальной групп (с), (n=10) 

 

№ испыт. 

п/п 

I этап II этап 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

Контрольная 

 группа 

Экспериментальная  

группа 

1 3,6 3,7 3,6 3,5 

2 3,5 3,5 3,4 3,3 

3 3,6 3,6 3,4 3,5 

4 3,7 3,5 3,5 3,5 

5 3,5 3,7 3,6 3,4 

6 4,0 3,8 3,9 3,6 

7 3,8 3,9 3,7 3,7 

8 3,5 3,5 3,5 3,5 

9 3,5 3,6 3,5 3,5 

10 3,7 3,7 3,5 3,5 

Х 3,64 3,65 3,56 3,5 

δ 0,126 0,173 

m 0,039 0,054 

t 2,051 2,777 

р ≤ 0,05 ≤ 0,05 

 
Таким образом, результаты в начале экс-

перимента как в контрольной, так и в экспери-
ментальной группе ниже, чем в конце прове-
денного эксперимента.  

Результаты педагогического эксперимента 
позволяют нам предполагать, что методы заня-
тий, предложенные во время эксперимента, 
позволили улучшить скоростно-силовую под-
готовку, что повлияло на результаты по прыж-
кам, подтягиванию, бегу и динамометрии.  

Сравнивая полученные результаты, можно 
сказать, что применение упражнений, реко-
мендованных для развития скоростно-силовых 
способностей у боксеров, позволили улучшить 
результаты спортивной подготовки. Таким об-
разом, применение работы скоростно-силового 

характера с юными боксерами 13-14 лет с при-
менением отягощений является более эффек-
тивным.  

Таким образом, в результате исследова-

ния выявлен уровень физической подготов-

ленности юных боксеров 13-14 лет на этапе 

начальной спортивной специализации в про-

явлениях скоростных, скоростно-силовых и 

силовых способностей, соответствующий 

согласно экспериментальным данным, их 

биологическому возрасту и морфофункцио-

нальным особенностям.  

Результаты педагогического эксперимента 

показывают, что специальная физическая под-

готовка скоростно-силовой направленности,
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Таблица 4 
 

Результаты динамометрии правой кисти боксеров контрольной и экспериментальной групп (ДаН), (n=10) 

 

№ испыт. 

п/п 

I этап II этап 

Контрольная  

группа 

Экспериментальная 

группа 

Контрольная  

группа 

Экспериментальная 

группа 

1 23 22 24 25 

2 25 23 25 28 

3 26 23 28 29 

4 22 25 25 27 

5 25 24 25 30 

6 25 24 27 28 

7 28 26 30 28 

8 27 27 27 29 

9 26 27 25 29 

10 27 25 28 29 

Х 25,4 24,6 26,4 28,2 

δ 1,483 3,92 

m 0,469 1,241 

t 2,132 2,900 

р ≤ 0,05 ≤ 0,05 

 
сопряженная с формированием техники основ-
ных приемов бокса у юных спортсменов, соз-
дает основу для рационального обучения спе-
циализированным движениям в соответствии с 
конкретной ролью двигательной задачи.  

Полученные результаты позволили рас-
сматривать в качестве адекватного соответ-
ствующий состав тренировочных средств и 
методов, а основные методические положе-
ния рекомендовать к практическому приме-
нению в учебно-тренировочном процессе 
юных боксеров на этапе начальной спортив-
ной подготовки. 
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