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Основное понятие функциональной 
подготовки боксеров

• Многолетняя тренировка - это крайне сложный процесс, 
включающий в себя деятельность организма и его систем. Вся 
двигательная деятельность человека выполняется мышечной 
массой, регулируемой центральными и периферическими 
механизмами нервной системы, функционально и 
энергетически обеспечивающаяся одними и теми же 
физиологическими системами. Организм человека обладает 
уникальными свойствами: функциональной универсальностью 
и приспособительной активностью. Благодаря им, в результате 
целенаправленной и регулярной физической тренировки, 
организм избирательно повышает свои рабочие возможности и 
количественно развивает ту форму специфической 
приспособленности, которая обусловлена конкретной 
двигательной деятельностью и, преимущественно, определяет 
ее успех. 



Основные физические качества 
боксеров и методы их развития

• Для каждого вида спорта характерна своя 
специализированная функциональная структура, 
обеспечивающая мышечную деятельность той или 
иной направленности.

• Деятельность боксеров в соревновательном 
поединке характеризуется многократным 
проявлением максимальных усилий взрывного 
характера для выполнения интенсивной 
кратковременной работы, которое чередуется с 
непродолжительными интервалами не столь 
интенсивной работы на дальней дистанции, с 
сохранением пространственной точности движений 
и их рабочей эффективности.



Общие положения применения метода 
круговой тренировки в занятиях боксом
• Термин "круговая тренировка" обозначает иной способ проведения 

упражнений. В основе организации учеников для выполнения 
упражнений по круговой тренировке лежит тот же мелкогрупповой 
поточный способ. Но должна быть разработана четкая методика 
выполнения упражнений. Назначение упражнений тоже строго 
определено - для комплексного развития двигательных качеств. 
Поэтому круговая тренировка представляет собой организационно 
методическую форму занятий физическими упражнениями, 
направленными в основном на комплексное развитие двигательных 
качеств. Одна из важнейших особенностей этой формы занятий - 
четкое нормирование физической нагрузки и в то же время строгая 
индивидуализация ее.



• В зависимости от числа упражнений в комплексе группу делят 
на 6-8 групп по 2-3 человека.

• Заранее (перед занятием) размешают места (станции) для 
выполнения упражнения.

• Последовательность прохождения станций устанавливается по 
кругу, прямоугольнику или квадрату, в зависимости от того, 
как более рационально использовать площадь зала и 
оборудование.

• Нужно стараться использовать все снаряды и подручный 
инвентарь, который есть в зале.

• Например, можно давать подтягивание в висе и на верхней 
жерди разновысоких брусьев, прыжки в глубину с возвышения 
60-70 см, как отягощение применить штанги, гимнастические 
скамейки и т.д. Тренер указывает каждой группе, на каком 
месте она начинает упражняться, и в каком порядке переходит 
от станции к станции. В дальнейшем сохраняется тот же 
порядок.

• Перед началом выполнения комплекса для каждого спортсмена 
устанавливается индивидуальная физическая нагрузка. Это 
делается с помощью так называемого максимального теста 
(МТ).



• Современный бокс - это органический сплав высокой физической 
подготовленности, стабильной техники, гибкой и разнообразной тактики 
и большой силы воли спортсменов. Основной особенностью его 
является использование активно-наступательной тактики с 
одновременной универсализацией ее, высокий темп боя, значительное 
время пребывания боксеров на средней и ближней дистанциях, частое 
применение сильных одиночных и серийных ударов. Наряду с 
указанными особенностями бокс характеризуется также большим 
разнообразием и яркостью индивидуальных манер спортсменов.



• Управление тренировкой спортсменов - крайне сложный и 
неоднозначный процесс. Подготовка спортсменов представляет собой 
сложную педагогическую проблему, успешное решение которой 
связано с рядом вопросов организационного, научно-методического и 
педагогического характера. Тренер обязан четко распланировать 
средства и методы решения поставленных задач для достижения 
поставленной цели. Планирование тренировочного процесса требует от 
тренера разнообразных знаний и практического опыта. Необходимо 
творчески перерабатывать самый передовой опыт и использовать 
знания об объективных взаимосвязях между организацией тренировки 
и ростом спортивных достижений.



• Сегодня наука и техника далеко шагнули вперед. Широкое 
распространение получили компактные мониторы сердечного ритма, 
например, фирмы "Polar". С их помощью можно легко контролировать 
свое физическое состояние. Эти мониторы могут контролировать не 
только частоту сердечных сокращений, но и расход потраченных 
энергозатрат в килокалориях, продолжительность тренировочной 
нагрузки и т.п. Кроме компактных, существуют еще стационарные 
мониторы, совмещенные с персональными компьютерами, с помощью 
которых можно отслеживать функциональную подготовку целой группы 
спортсменов на различных этапах спортивной тренировки.

• Однако любой тренер, особенно детский, должен знать и применять 
элементарные знания по спортивной медицине и возрастной 
физиологии. И самым простым и доступным средством для этого 
является постоянная пульсометрия на тренировках, благо 
специфичность занятий бокса, его временные интервалы легко 
позволяют отслеживать реакцию организма занимающихся на нагрузки.


