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Vývoj tělesné výchovy a sportu v moderním světě 

*288057* 
Ст.преп. Хромых Р. В. 

Харьковский национальный университет радиоэлектроники 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОКСЕРА 

Характерное проявление силы у боксера – в мгновенных действиях, часто 

повторяющихся на протяжении довольно продолжительного времени. Поэтому 

говорят о проявлении «взрывной» силы и о силовой выносливости. Таким 

образом, у боксеров проявляются силовые качества в сочетании с быстротой и 

выносливостью. Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной 

нервной системы, поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, 

биохимических процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в 

проявлении мышечной силы принадлежит волевым усилиям. 

Во время тренировок и боев боксер производит большое количество  

скоростных действий, поэтому можно говорить о специфике его силовой 

подготовленности.  

Качество быстроты в спорте включает: собственно скорость движений, 

частоту их и быстроту двигательной реакции. Важную роль в быстроте движений 

и действий играют волевые усилия спортсмена, его психологическая 

настроенность. Быстрота боксера характеризуется его способностью к 

эффективному осуществлению простой и сложной реакции. 

Простая реакция в боксе – это ответ заранее известным движением на 

заранее известные, но внезапно появляющиеся действия противника. Во время 

боя простая реакция почти не встречается, а только в процессе обучения и 

тренировки, когда действия боксеров обусловливаются. В бою проявляются 

сложные реакции двух типов: реакция на движущийся объект, т.е. на 

противника, и реакция выбора. В первом случае в доли секунды надо действовать 

ударами по передвигающемуся противнику, а следовательно, находить нужную 
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дистанцию, выбирать определенные технические средства и вместе с тем самому 

беспрерывно двигаться. Во втором случае боксер реагирует своими действиями 

на действия противника, причем, как правило, успех зависит от преимущества в 

скорости, а сложность реакции выбора – от ситуаций, создаваемых действиями 

боксеров. В обстановке боя требования к сложной реакции очень велики, так как 

действия происходят быстро и часто с ощутимым результатом для боксеров. 

Преимущество имеет тот боксёр, который раньше обнаружит замысел своего 

противника, быстрее среагирует на его действия. Способность выполнять 

движения и действия быстро  - одно из важнейших качеств боксера.  

Точность реакции на движущийся объект совершенствуют параллельно с 

развитием её быстроты.  

У боксёров быстрота связана с «взрывными» действиями, а они зависят от 

силовых качеств. Эти два качества взаимодействуют, частота взрывных действий 

определяется скоростной выносливостью. 

Быстрому выполнению действий препятствует излишнее напряжение, 

которое возникает в начале формирования навыков, потом по мере их 

совершенствования быстрота увеличивается. При утомлении также возникают 

излишние напряжения, замедляющие выполнение уже заученных действий. Для 

развития быстроты целесообразно чередовать ускоренное выполнение 

упражнений с более плавным. 

Развитие и совершенствование скоростных качеств является одной из 

первостепенных задач в практике подготовки боксеров. 

Выносливость боксера. Выносливость – это способность к длительному 

выполнению какой–либо деятельности без снижения ее эффективности. О 

выносливости боксера свидетельствует его активность от начала и до конца боя, 

с сохранением частоты эффективности действий, быстроты, точности, как в 

нанесении ударов, так и в применении защит и маневренности и качественном 

выполнении тактических замыслов.  
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Выносливость можно определить, как способность противостоять 

утомлению. Во время тренировок и особенно боев организм боксера испытывает 

как физическое, так и умственное утомление. В бою боксер решает тактические 

задачи, его зрительные анализаторы работают очень интенсивно, все время 

фиксируя движения противника, боксер испытывает высокую эмоциональную 

нагрузку. Во время боя в активной работе участвуют не менее 2\3 мышц, что 

вызывает большой расход энергии и предъявляет высокие требования к органам 

дыхания и кровообращения. 

Основой выносливости у боксёров является хорошая общая физическая 

подготовка, отлично поставленное дыхание, умение расслаблять мышцы между 

активными ударными «взрывными» действиями и совершенствование 

технических приёмов, так как чем больше они автоматизированы, тем меньше 

групп мышц включается в выполнение движения.  

Специальная выносливость  базируется на общей и сочетает в себе 

несколько физических качеств. У бегунов эта выносливость будет иной, чем у 

штангистов, выносливость боксера отличается от выносливости гребца. 

Выносливость в значительной мере определяется волевыми качествами 

боксера. В поединке следует проявить большие волевые усилия, чтобы 

использовать все возможности выносливости своего организма. Только силой 

воли можно заставить себя поддерживать требуемую мощность работы, 

несмотря на наступающее утомление. 

На процесс утомления боксера влияют несколько факторов: 

1. Интенсивность действий 

2. Частота их повторения  

3. Продолжительность действий 

4. Характер интервалов между ними 

5. Стиль и манера ведения боя противником 

6. Сила сбивающих факторов, в том числе и полученных ударов. 
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Учитывая все сказанное выше, можно сделать вывод, что выносливость 

является одним из главных компонентов мастерства боксера. Средства для 

развития выносливости у боксеров разнообразны и включают упражнения, 

обеспечивающие развитие специальной выносливости, координацию скорость, 

точность. Упражнения на боксерском мешке обеспечивают развитие 

специальной выносливости, частые «взрывные» действия в нанесении серии 

ударов – это быстрота, точность, сила и т.п.   

Гибкость боксера. Гибкостью называют способность выполнять движения 

с большой амплитудой. Несмотря на то, что в боксерской деятельности 

амплитуда движений относительно небольшая по сравнению с другими видами. 

В систему физической подготовки боксеров упражнения на гибкость следует 

вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, 

связки и мышцы, повышают их эластичность, что способствует и быстроте 

сокращения мышц, а это необходимо для своевременного выполнения уклонов, 

нырков, поворотов туловища и т.д. 

Гибкость улучшается с возрастом, достигая наибольшего развития к 15 

годам, после чего некоторое время удерживается на одном уровне, а затем 

постепенно снижается. 

Ловкость боксера. Ловкость — это способность выбирать и выполнять 

нужные движения (действия) правильно, быстро, находчиво, умение 

координировать свои движения, точно решать внезапно возникающие 

двигательные задачи. В основе ловкости лежит подвижность двигательных 

навыков. 

Ловкий боксер умело выбирает время и место для решительных ударных 

действий, использует положение защиты для контратак, своевременно уходит от 

ударов противника и остается неуязвимым. Чем больше арсенал технических 

средств у боксера, тем легче он овладевает и применяет в бою новые движения 

и действия, тем выше его ловкость. Для проявления ловкости боксер должен не 

только искусно владеть техникой и тактикой, но и обладать физическими 
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качествами, такими как быстрота, сила, координация, выносливость, остро 

чувствовать время и пространство. 

Основной путь в воспитании ловкости — овладение новыми 

разнообразными техническими и тактическими навыками и уменьями в разных 

ситуациях боя. Это приводит к увеличению запаса технических приемов и 

положительно сказывается на функциональных возможностях 

совершенствования спортивного мастерства. 

Для воспитания ловкости применяются упражнения, требующие 

мгновенной реакции на внезапно меняющуюся обстановку. Например, в учебном 

бою партнер меняет левостороннее положение на правостороннее или, ведя бой 

на контратаках, внезапно атакует с решительным наступлением и т. п. 

Выполнение сложных реакций при внезапно меняющихся ситуациях сильно 

утомляет боксера, поэтому в учебном процессе следует предусматривать 

соответствующие перерывы для отдыха. Из общефизических упражнений для 

боксера наиболее подходящими являются спортивные и подвижные игры 

(гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты. 

Боксеру надо уметь сочетать передвижение с атакующими и защитными 

действиями. При отсутствии точной координации он не сумеет активно 

действовать из разных положений, ориентироваться при постоянно сбивающих 

факторах, быстро восстанавливать потерянное равновесие. Существует 

множество упражнений для развития координации. Наиболее эффективными 

являются упражнения с партнером. Упражняясь в парах, следует учиться 

действовать из всех положений и стремиться создать во время защиты удобное 

исходное положение для нанесения ударов. Уровень координации определяется 

и в обманных действиях, в быстрых подходах к противнику во время атак и 

опережений его действий своими контратаками. 

Развитию координации следует уделять особое внимание при начальной 

форме обучения: овладении механикой движения ударов, защит, передвижения, 

сочетании этих действий. 
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Сохранение равновесия. Боксер постоянно перемещается по рингу: на 

дальней дистанции более энергично, при сближении — небольшими шагами (для 

лучшей устойчивости). Передвижение связано с переносом массы тела с ноги на 

ногу, с перемещением центра тяжести. На какой бы дистанции боксер ни 

находился, какими бы средствами ни вел бой, он все время старается сохранить 

равновесие, ибо от этого зависит эффективность ударов и защитных действий. 

Каждый боксер вырабатывает наиболее удобное для себя положение ног, 

наиболее выгодный способ балансирования массой тела и т. д. Если в 

ответственный момент боя равновесие нарушено, то даже при незначительном 

толчке боксер может упасть или, промахнувшись при поступательном движении 

вперед, «провалиться». Чем совершеннее равновесие, тем быстрее оно 

восстанавливается, тем меньше амплитуда колебаний. 

При обучении и тренировке надо систематически уделять внимание 

передвижению, действиям в атаках и контратаках с сохранением устойчивого 

равновесия. При выполнении упражнений надо уделять основное внимание 

совершенствованию способности восстанавливать потерянное равновесие. К 

таким упражнениям относятся сбивание с площади опоры (в парах), ходьба и бег 

по бревну и др. 

Расслабление мышц. Любое движение есть результат последовательного 

сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут 

быть причины эмоционального характера, если боксер не уверен в себе, 

испытывает страх перед противником, боится своими действиями раскрыться, 

намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или недостаточно владеет 

техническими средствами ведения боя на той или на иной дистанции. 

Когда действия боксера не совершенны, не автоматизированы и боксер 

физически не подготовлен к длительному бою, то скорость расслабления 

недостаточная, в результате чего мышца не успевает расслабиться. 

Чем больше глубина расслабления, тем лучше мышца отдыхает. 

Автоматизм в чередовании напряжений и расслаблений при быстро 
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сменяющихся действиях является основным для повышения скорости в 

нанесении ударов, применении защит, увеличении специальной выносливости, 

улучшении точности движений, а, следовательно, и овладении навыками более 

сложных действий. 
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