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Актуальность данной статьи заключается в определении тех физических ка-

честв у спортсменов-боксеров, которые являются наиболее важными и значи-

мыми в процессе тренировок, а также развивают и повышают выносливость, фи-

зическое состояние, силу, гибкость, быстроту и продуманность действий. 

Необходимо определить, что физическая подготовка – это фундамент всех 

тех значительных достижений спортсменами в боксе. Определяя и давая высо-

кую оценку физической подготовке, отметим, что же, представляет собой, общая 

физическая подготовка. Итак, это определенный процесс совершенствования 

двигательных физических качеств, направленный на всестороннее и гармонич-

ное физическое развитие человека [3, с. 32–34]. 

Однако помимо общей физической подготовки ряд ученых выделяют спе-

циальную подготовку, которая подразумевает развитие тех двигательных спо-

собностей, которые необходимы для занятий боксом. 

Отметим, что физические качества представляют собой комплекс функцио-

нальных свойств организма, который конкретно определяет двигательные 
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возможности спортсмена. Специалисты в данной области выделяют следующие 

физические качества: сила; скорость; выносливость; гибкость и ловкость [1, 

с. 21]. 

Отмечается, что проявление вышеуказанных физических качеств зависит от 

возможностей и готовности систем организма к двигательным действиям. 

Общая физическая подготовка способствует улучшению функциональных 

возможностей, общей работоспособности, а также является основой для специ-

альной подготовки и достижения высоких результатов в боксе [5, с. 350]. 

Начиная с первых занятий, тренер должен прививать спортсмену желание 

заниматься, призывать его стараться и стремиться к высочайшей степени физи-

ческой подготовки. 

Весь процесс физической подготовки мы можем поделить на два блока: 

Общая физическая подготовка – направлена на достижение физической без-

упречности и многостороннее формирование физических свойств. Без хорошей 

физической подготовки в боевых условиях невозможно эффективно продемон-

стрировать технические, тактические, умственные навыки и качества боксера от 

начала до конца боя. 

Специальная физическая подготовка – направлена на повышение уровня 

мастерства, на специализацию, то есть выбор определенного направления и 

углубленное его изучение, как со стороны теоретических аспектов, так и практи-

чески. Стоит пометить, что бокс является одним из тех видов спорта, который 

требует круглогодичность – систематичность, постоянное физическое развитие, 

специально направленные тренировки, определенного объема и интенсивности, 

а также восстановительный процесс. 

Рассматривая отдельно качества, отметим, быстрота – это способность вы-

полнять двигательное действие в минимальный период времени для этих усло-

вий. Так как все удары, передвижения по рингу, защитные приемы требуют пре-

дельной быстрой реакции и четкого выполнения. Для того, чтобы повысить ско-

рость движений, целесообразно использовать комплексный тренировочный 
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метод, который предполагает использование подвижных и спортивных игр, иг-

ровых упражнений [2, с. 19–22]. 

Вообще одним из эффективных способов тренировки на скорость считается 

многолетняя разносторонняя физическая подготовка, при этом обязательное ак-

центирование должно быть на упражнения скоростно-силового характера. 

Кроме того, для развития быстроты спортсменов-боксеров, зачастую ис-

пользуются два метода: 

1. Метод систематического применения скоростно-силовых и силовых 

упражнений. 

2. Метод повторного выполнения упражнений в максимально быстром 

темпе. 

Для развития скоростных качеств целесообразно использовать скоростно-

силовые упражнения с отягощениями. Их можно использовать не только как 

средство комплексного улучшения скорости реакции и мышечных движений, 

они также развивают способность быстро, т. е. «взрывом», начинать серию уда-

ров. 

Одно из важных мест при подготовке спортсменов-боксеров занимает вос-

питание мышечной силы. Под ним мы понимаем те способности спортсменов, 

которые направлены на преодоление, сопротивление или противодействие путем 

мышечного напряжения тем или иным факторам, в частности усталости, неже-

ланию или лени. Мышечная сила напрямую зависит от уровня развития силы и 

концентрации нервных процессов, которые регулируют деятельность мышеч-

ного аппарата. 

Научно обоснованный выбор эффективных средств и методов развития спе-

циальных силовых качеств является одной из наиболее существенных проблем в 

управлении тренировочным процессом. Однако в боксе этой проблеме уделяется 

достаточное внимание. 

Упражнения, развивающие преимущественно силу, могут быть самыми раз-

нообразными, но наибольшее значение имеют упражнения с отягощением, 
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упражнения в преодолении собственного веса и с сопротивлением партнера [2, 

с. 19–22]. 

Исходя из всего вышесказанного, отметим, что сила и быстрота развиваются 

в совокупности, поэтому необходимо выстраивать правильно тренировочный 

процесс, таким образом, чтобы соблюдались правила двух физических качеств, 

которые можно считать основными. Иначе говоря, после каждого упражнения на 

силу или их серии нужно максимально быстро сокращать нагружаемые мышцы 

и при этом предварительно расслаблять их. 

Термин «скоростно-силовые качества» относится к способности человека 

проявлять максимальную силу в кратчайшие сроки, сохраняя при этом оптималь-

ный диапазон движения [3, с. 32–34]. 

Степень проявления скоростно-силовых качеств зависит от: 

‒ величины мышечной силы; 

‒ способности спортсмена к высокой концентрации нервно-мышечных уси-

лий; 

‒ мобилизации его функциональных возможностей. 

Одним из эффективных методов развития скоростно-силовых качеств бок-

серов является метод дополнительной мобилизации анализаторов, разработан-

ный Б.И. Бутенко. Метод дополнительной мобилизации анализаторов – приме-

нение отягощений, поскольку они способствуют дополнительному возбуждению 

соответствующих нервных центров и увеличению числа двигательных единиц, 

участвующих в мышечном движении [3, с. 32–34]. 

Далее рассмотрим физическое качество – выносливость. Данное качество 

определяет способность человека длительно и напряженно выполнять те или 

иные спортивные упражнения. До сих пор боксёрам зачастую не хватает вынос-

ливости в конце каждого раунда. 

С целью тренировки ловкости, повышения степени владения движениями 

юного спортсмена, важно контролировать напряжение мышц, а в определенные 

моменты расслаблять мышцы, отключать лишние мышцы в работе и включать 

только те, которые принимают участие в работе [1, с. 71]. 
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Теоретический анализ и обобщение данных специализированной литера-

туры по данному вопросу показали, что существующие методики физической 

подготовки боксеров – юношей старшей возрастной группы до сих пор недоста-

точно развиты и существуют значительные пробелы в данной области теории и 

практики бокса [2, с. 19–22]. Не существует достаточной научной разработки ме-

тодов развития и совершенствования определенных физических качеств у 

спортсменов, учитывающих индивидуальную манеру ведения боя. Существую-

щие методы физической подготовки в основном устарели и нуждаются в дора-

ботках. В этом и заключается актуальность данного исследования. 
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