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ВВЕДЕНИЕ 
 

За первые  0 лет периода олимпи ско о бокса ( 950- 960    ) число 

боксеров в ССС  увеличилос  с  6 тыс  до  60 тыс  человек     990  оду в 

стране было около  22 тыс  боксеров, на се одняшни  ден  число 

занимающихся боксом около 750 тыс  человек по все  стране, к 2025  оду 

планируют увеличит  число занимающихся в два раза   

За  то время у сборно  ССС  было 5  олимпи ская медал ,  4 

золотых,  9 серебряных и  8 бронзовых медале    ол ше медале  

насчитывалос  тол ко у боксеров из СШ  с  904  ода     сборно   оссии 

насчитывается    олимпи ских медале  у мужско  сборно (   золотых, 5 

серебряных,  7 бронзовых), 4 олимпи ских медале  у женско  сборно (2 

серебряных, 2 бронзовых)   

Выдающимися боксера сборно  ССС  были  а утин  орис 

(двукратны  олимпи ски  чемпион  964- 968),  ри ор ев  ле  

( лимпи ски   емпион  960  од  им), Шатков  еннади  ( лимпи ски  

 емпион  956  од  ел бурн) и др   

В наши дни ведущими спортсменами являются  л берт  атыр азиев 

( лимпи ски   емпион 2020  ода),  услим  аджима омедов (серебряны  

призер  И 2020), Замково   ндре  (бронзовы  призер  И 2020)   

Современны  бокс —  то уровен  высоко   изическо  

под отовленности, стабил но  техники,  ибко  и разнообразно  тактики и 

бол шо  силы воли спортсменов   сновная особенност  современно о бокса 

–  то испол зование правил но  тактики, высоки  темп боя, значител ное 

время пребывания боксеров на дал не , средне  и ближне  дистанциях, 

частое применение сил ных одиночных и сери ных ударов.  



 4 

Современны   бокс сложен и мно о ранен   н включает в себя 

множество различных школ, направлени , стилевых и дру их особенносте  , 

характеризующих боксеров из разных стран и континентов   

 дним из основных принципов под отовки спортсменов является учет 

особенносте  современно о бокса и тенденци  е о развития   

 о мнению авторов  тилова      , Васил кова      , Джероян В    , 

Ивлева В      левенко В    , скоростно-силовые качества являются осново  

уровня  изическо  под отовленности боксера  Недостаточное их развитие 

увеличивает время  ормирования у боксера специал ных навыков при 

овладении технико  бокса и снижает    ективност  их испол зования в 

условиях соревновател но о поединка   оксер с неразвитыми скоростно-

силовыми качествами, при де иците времени в бою, будет с опозданием 

выполнят  атакующие и защитные де ствия, терят  мощност  и 

интенсивност  де стви , что определенно скажется на резул тате поединка   

В настоящее время для повышения скоростно-силовых качеств наряду 

с традиционными средствами, такими, как скакалка, набивные мячи и 

кувалда, мо ут быт  испол зованы различные отя ощения в виде  антеле , 

 ри а от штан и, блинов, специал ных ж утов и, по возможности, камне    

Специал ные возде ствия на человека для воспитания определ нных 

 изических качеств должны быт  со ласованы с ходом возрастно о 

становления ор анизма  Воспитание скоростно-силовых качеств происходит с 

9 до  8 лет, наибол шие темпы прироста наблюдаются у подростков в  4- 6 

лет  Для воспитания скоростно-силовых качеств в учебно-тренировочны  

процесс целесообразно включат   изические упражнения соревновател но о 

характера   

Несмотря на то, что в современно  литературе накоплен достаточно 

обширны  материал об отдел ных сторонах обще  и специал но  

 изическо  под отовленности боксера, проблема скоростно-силово  

под отовки до настояще о времени остается актуал но  и требует 

дал не ше о развития.  
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Цель исследования – разработат  методику воспитания скоростно-

силовых качеств у бокс ров 14- 6 лет  

Объект исследования – учебно-тренировочны  процесс воспитания 

скоростно-силовых качеств у бокс ров 14- 6 лет   

Предмет исследования – методика воспитания скоростно-силовых 

качеств у бокс ров 14- 6 лет   

Гипотеза исследования: мы предпола аем, что скоростно- силовые 

качества у бокс ров 14- 6 лет повысятся при условии, что в учебно-

тренировочны  процесс будет внедрена методика, включающая  изические 

упражнения силово  направленности    

Задачи исследования:  

1. Изучит  психоло о-педа о ические источники и обобщит  

практически  опыт по проблеме воспитания скоростно-силовых качеств у 

бокс ров 14- 6 лет   

2.  азработат  методику воспитания скоростно-силовых качеств у 

бокс ров 14- 6 лет   

3.  роверит  и обосноват     ективност  разработанно  методики 

в условиях реал но о тренировочно о процесса воспитания скоростно-

силовых качеств у бокс ров 14- 6 лет   

База исследования: Дворец спорта «Динамо»     елябинск ул  

 оммуны 98/  

       Этапы исследования:  

1.  еоретически : (июн  - ав уст 202   .) выбор темы, определение 

целе  и задач, разработка плана, разработка методики   

2.  пытно- кспериментал ны : (сентябр  202     – январ  2022   ) 

осуществление  ксперимента, анализ специал но  литературы по теме 

исследования, реализация разработанно  методики, проведение 

исследования на базе   

3. Ито овы : ( еврал  – март 2022   )   одведение ито ов и 

о ормление исследовател ско  работы.  
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 вали икационная работа состоит из введения, двух  лав, выводов, 

заключения и списка испол зованных источников  

   В   .  Е  Е И ЕС ИЕ  С Е     Е  ДИ И В С И  НИ  

С    С Н -СИ  В   С  С  Н С Е       С   В 14-16  Е   
 

1.1 История и современное состояние бокса в  оссии  

 

 окс (от ан л  Box – коробка, ящик, рин ) –  то олимпи ски  

контактны  вид спорта, в котором спортсмены наносят дру  дру у удары 

кулаками в специал ных перчатках   е ери следит за боем, которы  идет от 

  до  2 раундов по   минуты, отдых у боксеров между раундами   минута  

 обеда присваивается в случае, если соперник сбит с но  и не может 

поднят ся в течение десяти секунд, то ест  нокаут, или если он получил 

травму и не может продолжит  бо , то ест  технически  нокаут   акже бо  

останавливается после трет е о нокдауна, в основном  то правило де ствует 

в титул ных боях под   идо  WBA. Если после установленно о количества 

раундов оба соперника отстояли все раунды и нокаута не произошло, то 

победител  определяется решением суде ских записок. Если же по очкам 

счет одинаковы , то победителем становится спортсмен, выи равши  по 

очкам бол шее число раундов  Ино да бывает ниче ны  резул тат   

 оксерам запрещено наносит  удары любо  част ю тела кроме само о 

кулака, а также запрещено наносит  удары ниже пояса, держат  соперника, 

борот ся, толкат ся и кусат ся   

  запрещенным приемам относится: удары ниже пояса, удары  олово  

или опасное движение  олово , удар по затылку, удар по почкам и в спину, 

удары открыто  перчатко , любые захваты соперника, захваты с нанесением 

ударов, низкие наклоны, разворот спино  к сопернику, толкание соперника, 

хватание канатов   

 од все о поединка контролирует ре ери   е ери может наказат  за 

нарушение правил предупреждением, снятием очков или дисквали икацие    
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В боксе существуют    весовых кате ори  в любител ском боксе и 17 

кате ори  в про ессионал ном ( аблица № ) 

 

 аблица №  – весовые кате ории в боксе 

 

 

 

 

 

 

 

Наименование 

веса 

   

 инимал ны  До 47,6 

 ервы  

наиле ча ши  

До 48,9 

Наиле ча ши  До 50,8 

Второ  

наиле ча ши  

До 52,  

 е ча ши  До 53,5 

Второ  

ле ча ши  

До 55,2 

 олуле ки  До 57,  

Второ  

полуле ки  

До 58,9 

 е ки  До 6 ,2 

 ервы  

полусредни  

До 6 ,5 

 олусредни  До 66,6 

 ервы  средни  До 69,8 

Средни  До 72,5 

Второ  средни  До 76,2 

 олутяжелы  До 79,  

 ервы  

тяжелы  

До 90,7 

 яжелы  Свыше 90,7 

Наименование 

веса 

   

 инимал ны  До 48 

Наиле ча ши  До 5  

 е ча ши  До 54 

 олуле ки  До 57 

 е ки  До 60 

 ервы  

полусредни  

До 6 ,5 

 олусредни  До 67 

Средни  До 7  

Второ  

средни  

До 75 

 олутяжелы  До 80 

 яжелы  До 86 

 ервы  

тяжелы  

До 92 

Супертяжелы  +92 
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В про ессионал ном боксе существуют ор анизации, которые проводят 

крупные бои ( исунок № ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 исунок №  – боксерские ор анизации 

 окс известен ещ  с древних врем н.  Ест  предположения, что бокс 

существовал еще в  500  оду до наше   ры на острове  рит  

 но очисленные исследования утверждают, что  тот вид единоборств был 

распростран н по все  Долине Нила и Е ипта и развивался за расширением 

Е ипетско  цивилизации и через Средиземномор е и  лижни   Восток   

В 686  оду до наше   ры бокс настол ко усовершенствовался, чтобы 

быт  включенным в  лимпи ские И ры    рудно было назват   то боксом, 

отталкиваяс  от нынешне о представления данно о вида спорта.  ои 

проходили на открытом воздухе,  ранице  площадки,  де боролис  

спортсмены, были зрители   о  заканчивался то да, ко да один из борцов не 

мо  продолжат  драт ся   тобы защитит  руки и запяст я, бо цы оплетали 

их тонкими полосками кожи, позднее кожа стала тв рже, превратившис  в 

наступател ное оружие, на не  сверху надевали металлические накладки, 

по тому бои стали чаще заканчиват ся смертел ным исходом   

 оксерские 

ор анизации 

Всемирная 

боксерская 

ор анизация (WBA) 

Всемирны  

боксерски  совет 

(WBC) 

Всемирная 

боксерская 

ор анизация (WBO)  еждународная 

боксерская 

 едерация (IBF) 

 еждународная 

боксерская 

ор анизация (IBO) 
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 охожие состязания были популярны в качестве развлечения и во 

времена Древне   уси, они носили название «кулачные бои»  Например, 

состязание «стенка на стенку»   

 о цы становилис  плотно  стенко  дру  на против дру а и шли на 

таран  «Стена» состояла из бо цов одно о возраста: сначала состязалис  

мал чики, затем юноши и последними в бо  шли взрослые мужчины   о  

заканчивался, ко да одна из сторон была сломлена и обращалас  в бе ство  В 

качестве суде  с обеих сторон выбиралис  сотские и десятские, которые 

проверяли, чтобы в перчатках у дерущихся ниче о не было и следили за 

основными правилами боя   

 акже был популярен поединок «один на один», поединок двух 

«кулачных» бо цов на потеху людям  С помощ ю данно о состязания вели 

судебные разбирател ства   о да появлялис  разно ласия между двумя и не 

было возможности решит  спор, то проводили бо  между ними   обедител  

объявлялся правым, прои равшим оставался виноватым   

Если рассматриват  историю развития бокса более подробно, то можно 

увидет , что бокс представлял собо  достаточно примитивное зрелище  

 римерно до середины  8 века  лавными  изическими качествами бокс ра 

были сила и выносливост     так как неотъемлемо  част ю состязани  были 

зрители, то боец, которы  был сил нее пол зовался наибол ше  

популярност ю   

 ервые правила, которые умен шали жестокост  боя, связанны с 

именем Джонса  раутона - чемпион  н лии с  740 по  750    , которы  

первым стал испол зоват  перчатки для тренировки, но про д т более ста лет 

прежде, чем их введут в поединок между бокс рами.  

В  867  оду  аркиз  винсберри ввел инновации в правила бокса   н 

внес применение перчаток на рин е, что несомненно раскрывало 

возможности боиксеров, а также повышало их безопасност , разделил 

спортсменов по весовым кате ориям, что привело к снижению лидерства 
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тяжеловесов, а также бокс стал ударным видом спорта  С  то о момента о 

боксе можно было  оворит , как об искусстве   

 рименение тактических при мов, совершенствование техники и 

быстроты ведения боя связывают ещ  с одним чемпионом  н лии  792  ода 

Дани лем  ендозо    ак как в то время бои проводилис  без перчаток, то 

число поединков у спортсменов редко превышало 20   

 ла одаря продуманному подходу, Дани л   ендоза пополнил список 

бо в до 32 против сил не ших бо цов.  

С «золотым веком» бокса историки  то о вида спорта связывают имя 

Джона Джексона   ак боксер он пров л все о три боя  Е о слава искусно о 

бо ца отпу ивала   осле победы над Дани лем  ендозо , через три  ода, не 

на дя себе соперников, он уш л непобежд нным  Ему принадлежит 

изобретение прямо о удара   

В  84   оду в бокс вош л термин «чемпионски  пояс», связан он с 

именем  енджамена  оунта   емпионски  пояс является переходящим 

тро еем, то да победител  носил е о до перво о поражения   

 ом Со ерс, чемпион  н лии с  857 по  860  ода, стал обладателем 

чемпионско о пояса, а также е о пожизненным владел цем  В то время был 

утвержд н новы  чемпионски  пояс: если в течение тр х лет чемпион не был 

побежд н, то чемпионски  пояс переходит в е о собственност .  

 акже  ом Со ерс пров л первы  международны  бо  с американским 

чемпионом  ин ном, которы  длился 2 часа 6 минут (42 раунда) и 

закончился нич   .  

В  882  оду американски  бокс р Джон Салливан становится 

чемпионом мира, с тех пор  мерика стала занимат  лидирующие позиции в 

боксе  Джону Салливану историки приписывают изобретение 

нокаутирующе о удара в челюст  и дру их при мов, помо ающих досрочно 

закончит  поединок  Именно с  то о  ода про ессионал ные бокс ры 

открыли сч т чемпионов мира.  
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В  904  оду любител ски  бокс попал в состав  лимпи ских и р  В 

 920  оду образовалас   еждународная ассоциация любителе  бокса 

( И  )  С  925  ода раз в два  ода стали проводится чемпионаты Европы, а с 

 974  ода прош л первы  чемпионат мира среди бокс ров-любителе .  

История советско о бокса начинается с секции по боксу, созданно  в 

 887  оду при  етербур ском атлетическом обществе   уководителем секции 

был при лаш нны  из  арижа чемпион и тренер по  ранцузскому и 

ан ли скому боксу     усталло   акже в  оскве в  894  оду  варде ским 

о ицером       истером был ор анизован первы  кружок любителе  бокса. 

С тех пор кружки и секции стали распространят ся по все   осси ско  

империи   

Новому развитию бокса в стране положила победа  ктябр ско  

революции   о да было создано  изкул турное учебное заведение, в учебные 

планы которо о входила качественная под отовка бокс ров  В  92   оду было 

ор анизовано ДС  «Динамо» в  оскве, которое внесло о ромны  вклад в 

развитие бокса в ССС    

В  925  оду люди, которые были сторонниками данно о вида спорта, 

настояли на проведение Всесоюзно  дискуссии и через  од е о включили в 

 изкул турно-спортивное движение ССС    

 ыли разработаны правила соревновани    ровед н чемпионат 

 осквы, а в апреле  926  оду и первы  чемпионат ССС   В некоторых 

областях и республиках страны, бокс был запрещен, по тому второ  

чемпионат страны удалос  провести в  9    оду  С то о времени и до начала 

Велико   течественно  во ны чемпионат ССС  проводился еже одно.  

В апреле  9 5  ода была создана первая всеросси ская секция бокса  В 

 949  оду  ервые представители советско о бокса       Свиридов,       

Степанов,        орозов приняли участие в работе  он ресса  И   в 

качестве наблюдателе .  
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 оксеры из ССС  получили право участвоват  в  лимпи ских и рах, 

чемпионатах Европы и дру их о ициал ных международных соревнованиях  

В стране начался олимпи ски   тап развития бокса.  

Все о за период  952- 988     боксеры ССС  завоевали на 

олимпи ском рин е  4 золотых,  9 серебряных и  8 бронзовых медале   

 ол ше насчитывалос  тол ко у боксеров СШ , выступающих на 

 лимпи ских и рах с  904  ода   

С  95   ода ССС  участвует в  емпионате Европы  С  95   ода до  988 

 ода бокс ры завоевали 90 золотых,  2 серебряных и    бронзовых медали, 

 то второ  резул тат в мире, первы  занимает  уба.  

В  989  оду была создана первая Всесоюзная ассоциация 

про ессионал но о бокса (В  ), а в ав усте то о же  ода в  оскве 

встретилис  на о ициал ном матче советские и зарубежные бокс ры- 

про ессионалы  В  990  оду создана Федерация про ессионал но о бокса 

(Ф  )   

В «лихие девяностые», как ещ  называли  тот период времени, бокс 

стал часто ассоциироват ся с криминал ными структурами  Не смотря на 

тяжелые времена, бокс медленно продолжал развиват ся как вид спорта  

 но ие традиции советско о спорта были утрачены, перспективные 

спортсмены часто предпочитали по возможности уехат  из страны, 

заслуженные тренеры меняли с еру деятел ности.  

С переходом на рыночную  кономику появилас  про ессия менеджера 

– ор анизатора бо в для росси ских бокс ров   дним из первых был тренер и 

комментатор В И   ендлин   о е о словам, становится понятным как  та 

с ера деятел ности была чужда для ССС    ак как в ССС  был тол ко 

любител ски  бокс, то про ессионал ны  воспринимался как любител ски , 

тол ко с небол шими измеениями: количеством раундов и без маек   

На се одняшни  ден  развитием олимпи ско о и про ессионал но о 

бокса в  оссии занимается Федерация  окса  оссии (Ф  )  Е   лавно  

задаче  является вернут   оссию на прежние позиции в мировом боксе  Для 
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 то о надо изменит  подход к  ормированию сборно  комнады, усилит  

внимание к детско-юношескому спорту, дру ими словами, следует возродит  

былые традиции отечественно о бокса   азвитие современно о бокса далеко 

ушло впер д, ещ  мно ое предстоит сделат , чтобы росси ски  бокс занимал 

лидирующие позиции в мире.  

 

 

  2 Возрастные особенности развития спортсменов  4-16 лет  

 

 ри планировании учебно-тренировочных про рамм и на рузок важно 

учитыват  возрастные особенности развития спортсмена   

Возраст  4-16 лет является подростковым  Нервная система у 

подростков отличается от нервно  системы взрослых и дете    на 

характеризуется свое  неусто чивост ю  В  тот период происходит 

адаптация различных систем ор анизма к внешним проявлениям   

 иоло ические изменения в подростковом возрасте в бол ше  мере 

завися от  ндокринно  перестро ки, в частности, от активации системы 

 ипоталамус –  ипо из   сновными  ормонами  ипо иза, отвечающими за 

рост и развитие подростково о ор анизме, являются  ормоны е о передне  

доли   ормон роста стимулирует жироотложение, усиливает синтез белка, 

ускоряет процессы обмена   аксимал ны  ростово  скачок у подростка 

связан с пиком выработки  ормона роста в ор анизме   

Соотношение роста и веса спортсменов  4 –  6 лет имеют свои 

особенности ( аблица №2,  аблица № ).  

 аблица №2 -  ост мал ков от  4 до  6 лет (см) 

Возраст/показател   чен  

низки  

Низки  Ниже 

средне о 

Средни  Выше 

средне о 

Высоки   чен  

высоки  

14 <148 148-

152 

152-156 156-167 167-172 172-176 >176 

15 <154 154- 158-162 162-173 173-177 177-181 >181 
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158 

16 <158 158-

163 

163-166 166-177 177-182 182-186 >186 

 

 

 

 

 аблица №  - Вес мал чиков от  4 до  6 лет (к ) 

Возраст/показател   чен  

низки  

Низки  Ниже 

средне о 

Средни  Выше 

средне о 

Высоки   чен  

высоки  

14 <34 34-38 38-42 42-56 56-63 63-73 >73 

15 <38 38-43 43-48 48-62 62-70 70-80 >80 

16 <44 44-48 48-54 54-69 69-76 76-84 >84 

 

 од возде ствием стимулятора выработки  ормонов коро  

надпочечников изменяется рост костно  и мышечно  ткани, ор анизм 

вырабатывает приспособител ные реакции к стрессовым ситуациям   

 ол шую рол  в подростковом ор анизме и рают  ормоны щитовидно  

железы   ни влияют на все виды обмена веществ, развитие моз а, от них 

зависит уровен  интеллекта, показатели  изическо о развития, зрелост  

репродуктивно  системы, возможности ор анизма адаптироват ся  Функция 

щитовидно  железы «управляет»  ипо изарным  ормоном, которы  отвечает 

за ре уляцию обмена  ода, стимулирует синтез белка, у леводны  обмен и 

т д   

 овышенная потребност  подростково о ор анизма в  ормонах 

щитовидно  железы может вызват  е  увеличение     тому явлению нужно 

подходит  с осторожност ю, так как  тот процесс может маскироват  

проблемы со здоров ем   



 15 

 тличител но  черто  подростково о возраста является половое 

созревание   ежду  изическим и половым развитием подростка 

 ормонал но  активност ю половых желез существует определ нная связ .  

 ак ускорение темпа роста у мал чиков и девочек происходит в разных 

возрастных периодах  Девочки начинают активно об онят  в росте 

мал чиков с  0 лет, так происходит до    лет, затем темп резко снижается  

 ал чики же начинают активно расти в   - 5 лет   

 оже происходит и с массо  тела: вес тела мал чиков и девочек 

примерно до    лет равен, до  4 лет масса тела девочек превышает массу 

тела мал чиков, а к  6 – наоборот, вес мал чиков становится значител но 

бол ше, чем у сверстниц   

 оловое созревание является лакмусово  бумажко  для 

не ро ндокринных механизмов ре уляции ор анизма в целом, также 

показывает уровен  зрелости репродуктивно  системы   асто у подростков 

скачок роста и половое созревание происходит неравномерно   

 о да  оворят о несовпадении биоло ическо о и паспортно о возраста  

 роисходит задержка или ускорение полово о и  изическо о развития  Здес  

стоит отметит , что биоло ически  возраст имеет бол шее влияние на 

развитие скоростно-силовых качеств, а также выносливости, на скорост  

восстановления ор анизма после  изическо  на рузки.  

Ещ  одно  из важне ших систем, определяющих уровен  

адаптационных реакци  и усто чивост  ор анизма к внешним проявлениям 

является иммунная система   азвитие иммунно  системы целиком зависит от 

наследственных данных и влияния  акторов окружающе  среды.  

Влияние  акторов внешне  среды, а также  ормонал ны  бунт может 

снижат  иммунную систему подростка, что повышает риск хронических 

заболевани .  

Изменение  ормонал но о статуса и нервно  системы влияет на работу 

сердечно-сосудисто  системы  Сердце подростка в период полово о 

созревания интенсивно раст т, объ м е о полсте  увеличивается   ровен  
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венозно о и артериал но о давления, частота сердечных сокращени  

меняется   ртериал ное давление напрямую зависит от возрастных 

показателе , полово  принадлежности, особенносте  развития ор анизма и 

внешних возде стви   В период полово о созревания оно увеличивается для 

поддержания кровоснабжения в ор анизме при резком увеличении роста и 

веса тела   одростки в  тот период подвержены повышенно  утомляемости, 

 оловокружению и предобморочным состояниям, у них учащ нны  ритм 

сердца   ту особенност  очен  важно учитыват  при составлении планов 

 изическо  на рузки.  

 остно-мышечная система в период полово о созревания также 

подвер ается бол шим изменениям  Именно в  то время завершается 

 ормирование костно  ткани, которая очен  чувствител на к внешним и 

биоло ическим возде ствиям  Интенсивно раст т позвоночник и  рудная 

клетка, а после  5 лет происходит е  окостенение и срастание с р брами.  

Для пропорционал но о увеличения костно  массы и е  плотности 

подросток должен получат  значител но бол шее количество кал ция   

В подростковом возрасте происходит значител ное увеличение 

мышечно  массы     2- 5  одам происходит постепенны  рост мышечных 

волокон, нарастание объ ма мышц и мышечно  силы   4     девочек 

показатели мышечно  силы дости ают пика к 14-15  одам, у мал чиков  то 

происходит  ораздо позже   

В период полово о созревания очен  важно сбалансированное питание, 

бо атое кал цием,  ос ором, белками  Недостаток кал ция и витамина   

может отражат ся на развитие мышечно  силе, а также вызват  изменения в 

развитии костно  системы.  

 собенности пищеварител но  системы подростка также стоит 

учитыват  при распределении  изических на рузок   на очен  

чувствител на к длител ным  моционал ным и  изическим возде ствиям    

если при  том не соблюдат  режим питания и отдыха, то можно получит  

целы  букет хронических заболевани .  
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В подростковом возрасте происходят бол шие изменения в 

дыхател но  системе   величивается  рудная клетка, интенсивно 

развиваются дыхател ные мышцы, увеличивается объ м л  ких  Сочетание 

бурно растуще о ор анизма и стремител ная перестро ка дыхател ных 

ор анов приводит к недостатку кислорода, что проявляется при бол ших 

 изических на рузках   

 ериод полово о созревания характеризуется  моционал но  

неусто чивост ю    девочек е  пик приходится на период 13- 5 лет, у 

мал чиков ран ше – 11-   лет   озднее  моционал ное состояние становится 

стабил нее, но вс  ещ  может проявлят  себя непредсказуемо    подростков 

по сравнению с дет ми  ормируется абстрактное мышление   одросток 

стремится к самостоятел ности, становится активным, творческим   то очен  

важно учитыват , поскол ку  то влияет на качество получаемо  ин ормации, 

образа мышления и жизни   одросток становится более насто чивым, 

целеустремл нным   асто  ти качества сменяются на полярные: 

импул сивност  и неусто чивост   Излишняя самоуверенност  может 

сменят ся неуверенност ю и страхом  Неусто чивост  нервно-психических 

процессов, происходящих в ор анизме подростка под возде ствием внешних 

 акторов, обнажает слабые стороны е о личности, делает чувствител ными и 

ранимыми  В подростковом возрасте ид т становление характера.  

Важне шим параметром  изиоло ических процессов в ор анизме 

подростка является  изическое развитие  Если рассматриват  е о уровен  в 

настоящее время, то можно увидет  тенденцию нарушения соотношения 

между ростом и массо  тела у подростков   мен шилос  количество 

подростков с ожирением, но также увеличилас  доля с низко  массо  тела  

 то  оворит об астенизации (ослаблении) ор анизма  Все  ти изменения 

связаны не тол ко с наследственност ю, но и образом жизни, которы  вед т 

молодое поколение в настоящее время, также бол шое влияние на ор анизм 

подростка имеет  коло ическая и  кономическая составляющая окружающе  

среды   
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Все  ти особенности важно учитыват  при выборе методов и 

воспитания скоростно-силовых качеств в подростковом возрасте   онечно, 

14-16 лет является бла одатно  почво  для воспитания  изических качеств, 

но в  том возрасте важно не  орсироват  увеличение показателе  ради 

сиюминутных побед, иначе можно нанести непоправимы  урон растущему 

ор анизму   

 

    Средства и методы скоростно-силово  под отовки боксеров  4- 6 лет 
 

 окс р на рин е все да находится под колоссал но  на рузко  во время 

боя, попадая в различные боевые ситуации, отсюда и исходят особенные 

требования к быстроте дви ател ных реакци  и силе, умению боксера 

м новенно оценит  сложившую ситуацию и с моментал но  скорост ю 

решит  технико-тактические задачи   

 остоянная смена упражнени  на развитие силы мышц и упражнени  

на развитие быстроты называется скоростно- силово  под отовко  [23].  

 сновными средствами скоростно-силово  под отовки являются 

различные упражнения с преодолением како о-либо сопротивления  

Например, упражнения с преодолением свое о веса и веса партн ра, 

набивным мячом, штан о ,  ире , кувалдо , различными специал ными 

ж утами и т д   

Деятел ност  нервно-мышечно о аппарата активируется под 

возде ствием внешне о раздражителя   ренировку начинающих 

спортсменов, а также для решения некоторых локал ных задач, стоит 

начинат  с испол зования малых напряжени    о мере увеличения 

тренированности и дал не ше о развития скоростно-силовых способносте , 

стоит постепенно увеличиват  внешни  раздражител .  

Существует нескол ко закономерносте , которые стоит учитыват  при 

выборе способа силово  под отовки спортсмена:  
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    ри повышении специал но   изическо  под отовленности 

спортсмена тренирующее возде ствие любо о средства умен шается.  

2   рименяемое средство силово  под отовки должно обеспечит  

достаточны  по силе тренирующи     ект к текущему состоянию ор анизма 

спортсмена   

   Следы предыдущих предыдуще  работы влияют на тренирующи  

   ект   

4   ол шое значение для комплекса средств имеет их сочетание, 

порядок выполнения, интервал времени [39].  

Для воспитания скоростно-силовых качеств испол зуются упражнения, 

 де высокое проявление мышечных усили  происходит за очен  коротки  

промежуток времени   акие упражнения следует называт  «скоростно-

силовыми»   азличает их лиш  высокая скорост  выполнения, по тому 

необходимост  испол зования бол ших отя ощени  сокращается.  ак же 

испол зуются различные упражнения с сопротивлениями, которые не тол ко 

возде ствуют на мышцы, но и сохраняют е о динамическую структуру   

 роявление силы с максимал ным ускорением называют взрывно  

сило    азвитие взрывно  силы может включат  в себя упражнения 

циклическо о характера, например, вело онки, спринтерски  бе , плавание, 

так и ациклическо о, такие, как метание мяча из различных положени , 

прыжки   

 словно все упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

можно разделит  на  руппы [1].  

   Сопротивление в упражнении выше соревновател но ,  де мышечная 

сила увеличивается за сч т умен шения скорости.  

2   пражнения с преодолением собственно о веса тела, например, 

спринтерски  бе , разные виды прыжков с испол зованием одно  или двух 

но , также упражнения, связанные с амплитудо  изменения положения 

туловища в пространстве с максимал но  скорост .  



 20 

    пражнения с внешним сопротивлением значител но мен шим, чем 

соревновател ная величина, а скорост  движения максимал но увеличена, 

например, упражнения с различными предметами, с партн ром в парах.  

4   пражнения с дополнител ными отя ощениями, например, пояс, 

жилет,  рузики   акже к ним относятся  имнастические упражнения,  де в 

качестве отя ощения испол зуется вес тела или отдел ные е о части [14].  

5.  пражнения с преодолением сопротивления, равно  

соревновател ному, скорост  выполнения максимал ная или около 

максимал ная, например, упражнения с преодолением  акторами внешне  

среды таких, как  орны  рел е , песок, сне    

Средствами воспитания скоростно-силовых качеств являются медбол, 

 ири,  антели    

 едбол –  то сокращение от ан ли ско о                 или 

медицински  мяч   тот спортивны  снаряд чаще все о кру лы , как мяч, но 

некоторые медболы похожи на рул  или  ирю  Делают е о из плотно  резины 

с шершаво  поверхност ю, а наполняют песком, опилками, нетоксичным 

 елем или любым дру им достаточно тяжелым материалом   едбол не 

отскакивает от поверхносте , а  асит силу ударов   

Весит  тако  снаряд может от   до 50 к    ри подборе веса набивно о 

мяча необходимо выбрат  тот, которы  достаточно тяжелы  для замедления 

движени , но не тако  тяжелы , чтобы с трудом контролироват  точност  и 

траекторию движения [61].  

 ири – специал но из отовленны  предмет заданно  массы, 

обладающи  специал но   ормо  и дру ими особенностями  Весит  данны  

снаряд может от  4 до  2 к    ри подборе  ири нужно учитыват   изическую 

под отовку спортсмена, а также возрастные особенности   

 антели – самы     ективны  снаряд для развития скоростно-силовых 

качеств у боксера  Вес  антеле  может быт  разны , но для боксеров самы  

оптимал ны  вариант  - ,5 к    пражнение с  антелями направлено на 

преодоление скоростно о бар ера   
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Скоростно-силовые упражнения повышают уровен  как обще , так и 

специал но   изическо  под отовленности   рименение их в увеличенном 

объеме бла оприятно влияет не тол ко на развитие быстроты, но и на 

 ормирование дви ател ных навыков   

 о мнению множества исследователе  специал ная скоростно-силовая 

под отовка должна носит  комплексны  характер и включат  упражнения 

различно  преимущественно  направленности: силово , скоростно- силово , 

а также упражнения, направленные на воспитание координационных 

способносте , пры учести и повышения уровня реализации дви ател но о 

потенциала спортсмена   

Наибол шее значение для развития скоростно-силовых качеств имеет 

сочетание упражнени  скоростно , силово  и скоростно-силово  

направленности в одно  тренировки   рименение скоростно-силовых 

упражнени  после скоростно  работы улучшает показатели в среднем до 

 0 ,4 , а    ективност  скоростно-силовых упражнени , выполняемых 

после силово  на рузки, снижается в среднем до 92,5    

Для спортсменов подростково о возраста целесообразно применят  

соревновател ны  и и рово  методы.  

Известно, что в силу свое о возраста подростки стремятся к различно о 

рода соревнованиям   ти два метода позволяют борот ся дру  с дру ом на 

равных,  моционал но, без лишних напряжени , но при  том проявляя 

максимал но волевые усилия   роме то о, предоставляется широкая 

вариативност  де стви , которая препятствует возникновению 

«скоростно о» бар ера   

 

В В Д      Е В      ВЕ 
 

    азвитие современно о мирово о бокса не стоит на месте  Из 

обычно  и примитивно  «на кулаках» бокс превратился в особы  вид 

боево о искусства    сожалению, в период становления росси ско о 
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 осударства и перехода страны в рыночные отношения, приостановило 

развитие отечественно о бокса  В настоящее время  лавно  цел ю 

росси ско о бокса является возродит  традиции советско о бокса и вернут  

на лидирующие мировые позиции страну в данном виде спорта.  

Для успешно о выступления на рин е бокс р должен обладат  не 

тол ко сило  и выносливост ю, но и рядом дру их  изических качеств, а 

также технико - тактическим ведением боя   азвитие скоростно-силовых 

качеств в боксе является одно  из основых задач   

2. Наиболее бла оприятным возрастом для развития скоростно- 

силовых качеств считается подростковы  возраст, то ест  с  4 до  6 лет. 

 акже он является возрастом полово о созревания   од влиянием 

 ормонал но  перестро ки в ор анизме подростка происходят о ромные 

изменения: резко увеличивается рост и масса тела, увеличивается мышечная 

сила, объ м л  ких и сердечно  мышцы.  то все отлично подходит для 

развития скоростно- силовых качеств  В то же время развитие систем ор анов 

в подростковом возрасте происходит неравномерно, по тому очен  важно в 

учебно-тренировочном процессе дозироват   изическую на рузку, старат ся 

не превышат  прирост скоростно-силовых изменени , чтобы не навредит  

растущему ор анизму   

 лавным  актором  изиоло ических процессов в ор анизме подростка 

-  изическое развитие  Современные подростки подвержены астенизации, 

ослаблению ор анизма и понижения уровня  изическо о развития   то стоит 

учитыват  при выборе методов и средств воспитания скоростно-силовых 

качеств у подростков  4-16 лет   

   Для воспитания скоростно-силовых качеств заде ствованы 

упражнения,  де высокое проявление мышечных усили  происходит за 

максимал но коротки  промежуток времени   акие упражнения принято 

называт  «скоростно-силовыми»   сновным отличием является высокая 

скорост  выполнения упражнения.  
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 ла одаря скоростно-силовым упражнениям повышается уровен  как 

обще , так и специал но   изическо  под отовленности. Возде ствие их в 

увеличенном объеме бла оприятно влияет не тол ко на развитие быстроты, 

но и на  ормирование дви ател ных навыков   

 ак средство воспитания скоростно-силовых качеств может послужит , 

к примеру, медицински  мяч – медбол,  антели,  ири и т д    

Доказано, что в силу свое о возраста подростки стремятся к 

соревнованиям различно о рода.  акие методы, как соревновател ные и 

и ровые, полност ю удовлетворяют данно о вида потребност , при  том без 

особо о напряжения, без возникновения «скоростно о» бар ера решая 

учебно- тренировочные задачи воспитания скоростно-силовых качеств.  

   В  2     НИЗ ЦИ  И    ВЕДЕНИЕ ИСС ЕД В НИ , 

 ЕЗ  Ь     И И    С ЖДЕНИ  
 

2    етоды и ор анизация исследования  
 

Для достижения поставленно  цели и решения задач в 

исследовател ско  работе применялис  следующие методы   

1.  еоретически  анализ методическо  литературы. 

Для изучения проблемы и обобщения опыта воспитания скоростно-

силовых качеств у бокс ров 14-16 лет был провед н анализ необходимых 

психоло о-педа о ических литературных источников   

2.  еда о ическое наблюдение   

Данны  метод испол зовался для оценки уровня  изическо о развития 

для разработки  кспериментал но  методики.  

    естирование   

В основе тестирования лежит модел  батареи тестов для оценки 

скоростно-силовых качеств подростков  4-16 лет В И   яха   

 ест №   - с ибание и раз ибание рук в упоре л жа на полу (количество раз). 

( исунок №2) 
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 исунок №2 – С ибание и раз ибание рук в упоре лежа на полу 

 

 ест № 2 поднимание туловища из положения л жа на спине (количество раз 

за   мин)  ( исунок № ) 

 
 исунок №  – поднимание туловища из положения л жа на спине 

 

 ест № 3 - прыжок в длину с места толчком двумя но ами (см)  ( исунок№4)  

 
 исунок №4 – прыжок в длину с места толчком двумя но ами 

 

 ест № 4 - прыжки через скакалку (количество раз за   мин)  ( исунок №5) 
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 исунок №5 – прыжки через скакалку 
 

 ест № 5 - подтя ивание с высоко  перекладины (количество раз)  

 ( исунок №6) 

 
 исунок №6 – подтя ивания на перекладине 

 

 ест № 6 - метание набивно о мяча   к  из положения сидя (см)  

 ( исунок №7) 
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 исунок №7 – метание набивно о мяча   к  из положения сидя 

4   еда о ически   ксперимент.  

Для проверки    ективности разработанно  нами методики 

воспитания скоростно-силовых качеств у бокс ров 14-16 лет был проведен 

педа о ически   ксперимент.  

5   етоды математическо  статистики.  

Для обработки резул татов  ксперимента и е о точности, мы 

испол зовали  ормулы математическо  статистики.  

В работе мы испол зовали  ормулу для вычисления средне  

ари метическо  величины показателе  скоростно-силовых способносте  в 

 кспериментал но  и контрол но   руппах до начала  ксперимента и в конце 

(1):  

(1)  

 

 де 

  – среднее ари метическое;  

Σ - знак суммирования;  

   - значение отдел но о измерения;   - общее число измерени  в  руппе.  

Формулу для вычисления стандартно о отклонения от средне о 

ари метическо о (2) для выявления плотности уровня под отовленности в 

 кспериментал но  и контрол ных  руппах:  

(2)  
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 де 

      – наибол ши  показател ;  

      – наимен ши  показател ;  

 - табличны  ко   ициент.  

Формулу ко   ициента вариации ( ) для определения колеблемости 

резул тата  кспериментал но  и контрол но   руппах: 

(3) 

 

 

 тносител ная интенсивност  прироста изучаемых показателе  

вычислялас , как отношение прироста показателя к среднему 

ари метическому начал но о и конечно о значени , выраженное в 

процентах (4): 

(4) 
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 кспериментал ное исследование проводилос  в три  тапа   

На первом  тапе мы проанализировали психоло о – педа о ические 

источники по теме исследования, обобщили опыт воспитания скоростно – 

силовых качеств и на основе изученно о нами материала, разработали 

 кспериментал ную методику  На  том  тапе мы выбрали базу для 

проведения педа о ическо о  ксперимента, провели первые педа о ические 

наблюдения для    ективности методики: изучили особенности 

психо изическо о развития боксеров  4 –  6 лет, а также на лядно оценили 

 изическую под отовку спортсменов   

Во втором  тапе мы провели педа о ически   ксперимент, реализовав 

разработанную методику на базе Дворца спорта «Динамо»     елябинск 

В трет ем  тапе мы подвели ито и педа о ическо о  ксперимента, 

оценили    ективност  ново  методики и сделали выводы.  

 режде чем приступит  к педа о ическому  ксперименту, в 

 кспериментал но  и контрол но   руппах были проведены измерения для 

определения начал но о уровня скоростно-силовых качестив у бокс ров 14-

16 лет   езул таты тестовых измерени  приведены в таблице №4.  

 

 аблица №4 -  езул таты тестирования  кспериментал но  и контрол но  

 руппы до начала  ксперимента 

№ п/п № теста Средни  показател  

 кспериментал ная 

 руппа 

 онтрол ная 

 руппа 

1. №   18 16 

2. № 2 38 38 

3. №   179 179 

4. № 4 107 105 

5. № 5 3 3 

6. № 6 409 411 
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 о ито ам предварител но о тестирования мы видим, что уровен  

скоростно-силовых качеств у бокс ров в  кспериментал но  и контрол но  

 руппах одинаковы , колеблемост  резул татов измерени  небол шая (0 - 10 

 ), что  оворит об однородности  рупп, значит, показатели одно о индивида 

будут точнее отражат  всю выборку   

 

 

 

 

 

 

 

2.2  еализация опытно- кспериментал но  методики воспитания скоростно-

силовых качеств у боксеров  4- 6 лет  
 

В педа о ическом  ксперименте приняли участия бокс ры 14-16 лет 

сборно  команды  елябинско  области, а также боксеры юноши из  орода 

 елябинска   одростки были разделены на две  руппы:  кспериментал ную 

и контрол ную по  2 человек в каждо ,   боксера  4 лет, 2 юниора  5 лет и 7 

– 16 лет, так как нормы теста подразумевают разные значения для дете  с 14 

по 16 лет  В  кспериментал ную  руппу входили первые номера сборно  

 елябинско  области, в контрол ную вторые номера и юноши из  орода 

 елябинска   

 еред началом  ксперимента мы провели ор анизационное собрание с 

обучающимися  кспериментал но   руппы,  де рассказали, с како  цел ю 

будет проводит ся педа о ических  ксперимент, с цел ю целенаправленно о  

развития скоростно-силовых качеств.  

 онтрол ная  руппа, занималас  по стандартно  про рамме под отовки 

бокс ров спортивно  школы   кспериментал ная  руппа соблюдала режим 

учебно-тренировочных заняти , предсоревновател ных и  Ф  сборов: 5 раза 

в неделю, по 90 минут, по две тренировки в ден .  
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 рименялис  повторны , интервал ны , переменны  методы 

тренировки  В понедел ник, среду и пятницу акцент делался на технико-

тактическую под отовку, то ест  работа в парах и на снарядах  Во вторник и 

четвер  для повышения    ективности и воспитания скоростно-силовых 

качеств были включены  изические упражнения с медболом, кувалдо , 

 ри ом от штан и,  ирями, блинами и  антелями  В четвер  в конце 

тренировки были включены спортивные и ры соревновател но о характер, а 

во вторник подвижные и ры.  акже был сделан акцент на работе на лапах с 

тренером после  ункционал но  на рузки    также через каждые две недели 

были проведены контрол ные спаррин и   

В основную част  учебно-тренировочно о занятия были включены 

специал ные упражнения циклическо о характера для развития скоростно- 

силовых качеств у боксеров  4 –  6 лет:  

1)  стартовые рывки;  

2)  стартовые рывки на короткие дистанции;  

3)  быстры  бе  по кру у и бе  с изменением траектории  

движения;  

4)  бе  на ускорение с мячом;  

5)  ход ба и бе  с прыжками;  

6)  прыжки на скакалке   

Выполнение специал ных упражнени  проходило по определ нным  

методическим указаниям  

1.   азвитие дви ател ных ощущени  и мышечно  памяти.  

2.   онтрол  свободы движения спортсменов   

3.   онтрол  за правил ност ю выполнения упражнения, е о амплитуды, 

рисунка, темпом  

4.  Выполнят  упражнения на предварител но разо ретые, под отовленные 

мышцы  
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5.  ем быстрее выполняется упражнение и чем короче пут  торможения, тем 

бол ше концентрация волевых усили  на  нер ичном взрывном характере 

проявлени  усили .  

6.  Выполнят  число повторени  в одном подходе до чувства л  ко о 

утомления    

7   На рузка возрастает постепенно по неделям: по объ му – увеличение 

числа повторени , по интенсивности: увеличение веса отя ощени , 

быстроты, темпа выполнения упражнени .  

Физические упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 

соревновател но о характера (состязания)   

    частники делятся на две команды, в каждо  из которых, делятся на 

всадников и лошаде , «всадник», сидя на свое  «лошади», пытается стащит  

«всадника» из противоположно  команды   обеждает та команда, в которо  

осталос  бол ше «всадников», сидящих верхом на «лошадях»   

2   частники делятся на две команды, рассчитываются на первы -

второ   « ервые» принимают упор л жа, «вторые» берут их за но и и по 

команде передви аются таким образом до определ нно  линии, там - 

меняются местами и возвращаются  Выи рывает та команда, которая 

прибежала на место старта перво .  

3  Выбирается ведущи , за ним следом вста т один участник или 

нескол ко –  то «тени»  Ведущи  выполняет разно о рода упражнения на 

воспитание скоростно-силовых способносте , например, при бе е может 

резко сменит  направление   стал ные участники - «тени», должны 

повторит  в точности все е о движения   

Физические упражнения с медболом   

1  И п : но и на ширине плеч, медбол в руках перед  руд ю, руки сле ка 

со нуты в локтях   ,2 – сделат   лубоки  выпад на правую но у, повернут  

корпус и вытянутые впер д руки с медболом максимал но в право,  , 4 – 

повернут  корпус прямо, медбол в руках перед  руд ю, но у выпрямит , 
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встат  прямо   оже выполнит  в левую сторону, выполнив выпад впер д 

лево  но о . ( исунок №8) 

 
  исунок №8 – выпады с метболом с поворотом корпуса 

 едро но и, находяще ся в выпаде, параллел но полу   

2  И п : упор л жа, ладони рук на медболе   ,2 – со нут  руки в локтях, 

коснут ся  руд ю медбола,  ,4 – выпрямит  руки, вернут ся в и п  ( исунок 

№9) 

 
 исунок №9 – отжимания на метболе 

 

 ри выполнении упражнения следит , чтобы  олова была прямо, 

продолжала прямую линию со спино , при с ибании рук, локти прижат  к 

туловищу   

3  И п : встат  напротив стены на расстоянии  - ,5 метра, но и на 

ширине плеч, сле ка со нуты в коленях, медбол прижат к  руди   езко 

бросит  мяч о стену и по мат  е о на отскоке.  

 ри выполнении упражнения мышцы корпуса должны быт  напряжены  
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 Физические упражнения с  ри ом от штан и   

    И  п : но и на ширине плеч,  ри  от штан и в руках перед  руд ю, 

руки со нуты в локтях    – выпрямит  руки вперед-вверх; 2 – и п   

  лавно  задаче  является оттолкнут  от себя  ри  от штан и с 

максимал ным взрывом  ( исунок №10 ) 

 
 исунок № 0 – выбросы  ри а перед собо  

 

 2  И  п : но и на ширине плеч параллел но дру  дру у, один конец 

 ри а от штан и упирается в у ол, второ  берем двумя руками, руки прямые 

перед собо     – поворачиваем корпус влево, руки прямые; 2 – и п ;   – в 

дру ую сторону; 4 – и п  

 В данном упражнении идет акцент на боково  удар  ( исунок №11) 
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 исунок №   – боковые выбросы  ри а 

 

   И  п : боевая сто ка, положение  ри а то же самое, берем  ри  в 

одну руку    – выполняем прямо  удар; 2 – и п  

 осле выполнения ударов одно  руко , сразу же переходим на дру ую  

( исунок №12) 

 
 исунок № 2 – выбросы  ри а в вертикал ном положении  

 

Физические упражнени  с кувалдо   

   И п : но и на ширине плеч   ру овым движением руки с бол шо  

амплитудо  выполняется удар по шине    лавное замечание —  то то, что во 

время удара кувалдо  в работу должны быт  включены но и, спина и руки  

( исунок №13) 

 
 

 исунок №   – удары кувалдо  по шине 
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2.3  езул таты опытно- кспериментал но  работы  
 

 осле проведения педа о ическо о  ксперимента резул таты 

тестирования показали положител ную динамику в воспитании скоростно- 

силовых качеств бокс ров 14-16 лет в  кспериментал но  и контрол но  

 руппах  Данные представлены в таблице №5.  

 аблица №5 -  езул таты тестирования  кспериментал но  и контрол но  

 руппы в конце  ксперимента  

№ п/п № теста Средни  показател  

 кспериментал ная 

 руппа 

 онтрол ная 

 руппа 

1. №   26 22 

2. № 2 48 42 

3. №   194 185 

4. № 4 132 116 

5. № 5 9 6 

6. № 6 475 450 

 

Из таблицы мы видим, что после проведения педа о ическо о 

 ксперимента резул таты улучшилис  в обеих  руппах, что показало 

констатирующее тестирование, а в  кспериментал но   руппе показатели 

скоростно-силовых качеств выше, чем в контрол но   рупе.  

Для на лядно о сравнения изменения уровня скоростно-силовых 

качеств в контрол но  и  кспериментал но   руппах до начала 
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педа о ическо о  ксперимента и после е о проведения, резул таты 

контрол но о и констатирующе о тестирования отразили в диа раммах   

На рисунке № 4 показаны резул таты теста с ибание и раз ибание рук 

в упоре л жа на полу (количество раз)   ы видим, что до начала 

 ксперимента резул таты в  руппах практически не отличалис    осле 

проведения педа о ическо о  ксперимента резул таты в  кспериментал но  

 руппе увеличилис  на 8 раз, а в контрол но  на 6.  

 

 исунок № 4 – С ибание и раз ибание рук в упоре лежа на полу (кол-

во раз)  

На рисунке № 5 показаны резул таты теста поднимание туловища из 

положения л жа на спине (количество раз за   мин)  До педа о ическо о 

 ксперимента количество повторени  за   минуту в обеих  руппах одинаково  

 осле применения наше  методики количество повторени  в 

 кспериментал но   руппе на 6 бол ше, чем в контрол но .  
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 исунок № 5 –  однимание туловища из положения лежа на спине (кол-во 

раз за   минуту)  

 охожая ситуация с тестом прыжок в длину с места толчком двумя 

но ами (см)  На рисунке № 6 видно, что после применения ново  методики в 

 кспериментал но   руппе средни  резул тат повысился на  5 см, в 

контрол но  - на 6 см   

 исунок №16 –  рыжок в длину с места толчком двумя но ами (см)  
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 езул таты данно о теста на рисунке № 7 также показывают 

положител ное влияние наше  методики на изменение у обеих  руппах и 

снова у  кспериментал но  резул тат на  6 см лучше, чем у контрол но    

 

 исунок № 7 –  рыжки через скакалку (кол-во раз за   минуту) 

На рисунке № 8 мы видим резул таты теста подтя ивание с высоко  

перекладины (кол-во раз)  До начала  ксперимента средни  показател  был 

одинаковы    осле же применения наше  методики среднее значение в 

 кспериментал но   руппе увеличилос  до 9, а в контрол но  тол ко до     
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 исунок № 8 –  одтя ивание с высоко  перекладины (кол-во раз) 

 

На рисунке № 9 показаны резул таты теста метание набивно о мяча   

к  из положения сидя (см)   ы видим положител ную динамику развития в 

обеих  руппах  Но если сравнит  данные показатели с нормативными 

таблицами показателе  развития  изических качеств у подростков  4 – 16 

лет, то можно увидет , что резул таты данно о теста на низком уровне, а 

некоторые боксеры, до начала  ксперимента не дости али и  то о уровня  

Делая выводы, можно сказат , что в традиционные методики воспитания 

скоростно – силовых качеств у боксеров необходимо включат  упражнения 

«нетрадиционные» для избранно о вида спорта  Наша  кспериментал ная 

методика тому подтверждение   
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 исунок № 9 –  етание набивно о мяча   к  из положения сидя (см) 

В таблице №6 изображена интенсивност  прироста скоротсно – 

силовых качеств в  кспериментал но  и контрол но   руппах в конце 

 ксперимента   

 

 

 

 

 аблица №6 - Интенсивност  прироста скоростно – силовых качеств в конце 

 ксперимента у обеих  руппах 

№ п/п № теста  о   ициент прироста   

 кспериментал ная 

 руппа 

 онтрол ная 

 руппа 

1 2 3 4 

1. №   35% 31,6% 

2. № 2 23,3% 10% 

3. №   8% 3,3% 

4. № 4 20,9% 9,8% 

5. № 5 100% 66,7% 

360 

380 

400 

420 

440 

460 

480 

Тест № 6 (до начала 
эксперимента) 

Тест № 6 (в конце 
эксперимента) 

Результаты теста № 6 в экспериментальной и 
контрольнйо группах до начала и в конце эксперимента 

экспериментальная группа контрольная группа Столбец2 
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6. № 6 14,9% 9% 

Со ласно представленным выше данным, можно отметит  прирост 

резул татов после проведения педа о ическо о  ксперимента и применения 

разработанно  методики у бокс ров  кспериментал но   руппы практически 

в два раза выше, чем в контрол но   руппе.  

 езул тативност  в тесте с ибание и раз ибание рук в упоре л жа в 

 кспериментал но   руппе возросла на  5 , в контрол но   руппе – на 

31,6%.  

 езул тат теста поднимание туловища из положения л жа в 

 кспериментал но   руппе вырос на 2 ,   , а в контрол но   руппе прирост 

составил тол ко  0     

 рирост резул тата в тесте прыжок в длину с места толчком двумя 

но ами в  кспериментал но   руппе составил 8  , в контрол но   руппе – на 

4,7 мен ше или  ,      

 рирост показателе  в тесте прыжки на скакалке в  кспериментал но  

 руппе составил 20,9 , а в контрол но   руппе – 9,8 %.  

 езул таты в тесте подтя ивание с высоко  перекладины в 

 кспериментал но   руппе выросли на  00  , а в контрол но   руппе – на 

66,7 %.  

 езул таты теста метание набивно о мяча весом   к  сидя из-за  оловы 

возросли в  кспериментал но   руппе на 14,9  , а в контрол но   руппе на 

9%.  

 аким образом,  кспериментал ным путем нами была доказана 

   ективност  разработанно  методики воспитания скоростно-силовых 

качеств у бокс ров 14- 6 лет   

 

В В Д     В         ВЕ 
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Исследовател ская работа проводилас  в три  тапа, на каждом из 

которых, для достижения поставленных задач, применялис  определ нные 

средства и методы   

   На первом  тапе мы изучили психоло о-педа о ическую литературу 

и обобщили предыдущи  положител ны  опыт по интересующему нас 

вопросу  На  том  тапе мы определили базу, на которо  проводился 

педа о ически   ксперимент и провели первые педа о ические наблюдения 

для    ективности разрабатываемо  методики.  

2  На втором  тапе мы провели педа о ически   ксперимент на базе 

Дворца спорта «Динамо»     елябинска  В  ксперименте участвовали 

бокс ры  4- 6 лет, по  2 человек в  кспериментал но  и контрол но  

 руппах  Спортсмены контрол но   руппы занималис  по стандартно  

про рамме спортивно о клуба   кспериментал ная  руппа занималас  по 

разработанно  нами методике.  

 еред началом педа о ическо о  ксперимента и после не о в 

 кспериментал но  и контрол но   руппах мы провели тестирование, 

испол зовав батарею тестов для оценки скоростно-силовых качеств В И  

 яха   

  На трет ем  тапе с помощ ю метода математическо  статистики мы 

сравнили резул таты контрол но о тестирования и констатирующе о в обеих 

 руппах   

 онтрол ное тестирование показало, что уровен  скоростно-силовых 

качеств бокс ров 14-16 лет в контрол но  и  кспериментал но   руппах 

практически одинаковы .  

 осле проведения педа о ическо о  ксперимента и констатирующе о 

тестирования, мы увидели, что уровен  скоростно- силовых качеств вырос в 

обеих  руппах    в  кспериментал но   руппе резул тативност  выше 

практически в два раза, чем в контрол но   руппе.  
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 рирост резул татов в тесте с ибание и раз ибание рук в упоре л жа в 

 кспериментал но   руппе возросла на  5 , в контрол но   руппе – на 

31,6%.  

 езул тат теста поднимание туловища из положения л жа в 

 кспериментал но   руппе вырос на 2 ,   , а в контрол но   руппе прирост 

составил тол ко  0     

 рирост резул тата в тесте прыжок в длину с места толчком двумя 

но ами в  кспериментал но   руппе составил 8  , в контрол но   руппе – на 

4,7 мен ше или  ,      

 рирост показателе  в тесте прыжки на скакалке в  кспериментал но  

 руппе составил 20,9 , а в контрол но   руппе – 9,8 %.  

 езул таты в тесте подтя ивание с высоко  перекладины в 

 кспериментал но   руппе выросли на  00  , а в контрол но   руппе – на 

66,7 %.  

 езул таты теста метание набивно о мяча весом   к  сидя из-за  оловы 

возросли в  кспериментал но   руппе на 14,9 %, а в контрол но   руппе на 

9%.  

 аким образом,  кспериментал ным путем нами была доказана 

   ективност  разработанно  методики воспитания скоростно-силовых 

качеств у бокс ров 14- 6 лет   

 

 

 

З   Ю ЕНИЕ 
 

Если рассматриват  становление отечественно о бокса в сравнении с 

дру ими странами мира, можно отметит , в советское время  тот вид спорта 

был на стол ко популярен, что развивался массово, прич м часто на 

общественных началах и простом  нтузиазме  Стоит ли  оворит , что переход 

страны на рыночную  кономику был шоково  терапие  для бокса   ожно 
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сказат , что развитие  то о вида спорта в стране отбросили почти на 

двадцат  лет назад, растеряв все лучшие традиции советско о бокса   

На се одняшни  ден  Федерации  окса  оссии (Ф  ) предстоит 

решит  мно о задач прежде, чем росси ски  бокс восстановит свои позиции 

в мире   

 дно  из  тих задач является качественная под отовка бокс ров.  

 окс –  то мно о ранны  вид спорта, он постоянно совершенствуется, 

изменяется, требуя от спортсменов максимал но о развития  изических 

способносте , новых технико-тактических решени .  

 азвитые скоростно-силовые способности определяет мастерство 

бокс ра  

Самым бла оприятным возрастом для воспитания скоростно- силовых 

способносте  является подростковы  возраст.  

В подростковом возрасте ид т бурны  подъ м, рост и развитие систем 

ор анов  Становление ор анизма происходит неравномерно, волнообразно, то 

замедляяс , то, наоборот, развиваяс  быстрыми темпами   ла одаря 

пластичности и высоко  реактивности нервно  системы подростковы  

возраст бла оприятен для запоминания дви ател ных навыков   

В тоже время  ормонал ная перестро ка в ор анизме подростка может 

привести к тому, что занятия сортом станут дополнител ным раздражителем 

для изменения течения биоло ических процессов как в лучшую, так и 

худшую сторону   

Стоит помнит , что в разные периоды развития подростков 

специал ная тренировка одними и теми же методами при одинаково  по 

объему и интенсивности  изическо  на рузке будет дават  различны  

   ект   

 лавными средствами скоростно-силово  под отовки являются 

различные упражнения с преодолением како о-либо сопротивления  

Например, упражнения с преодолением свое о веса и веса партн ра, 
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набивным мячом, штан о  и т д   акие упражнения принято называт  

«скоростно-силовыми»   

В настоящее время для воспитания скоростно-силовых способносте  

вс  бол ше применяют «нетрадиционные» средства, такие, как медбол, 

тренаж ры,  лектростимуляторы   

 роявление силы с максимал ным ускорением называют взрывно  

сило    азвитие взрывно  силы может включат  в себя упражнения 

циклическо о характера, например, вело онки, спринтерски  бе , плавание, 

так и ациклическо о, такие, как метание мяча из различных положени , 

прыжки   

Скоростно-силовые упражнения повышают уровен  как обще , так и 

специал но   изическо  под отовленности   рименение их в увеличенном 

объеме бла оприятно влияет не тол ко на развитие быстроты, но и на 

 ормирование дви ател ных навыков   

 ол шое значение для развития скоростно-силовых способносте  

имеет рационал ное сочетание упражнени  скоростно , силово  и 

скоростно-силово  направленности в одном занятии   рименение скоростно-

силовых упражнени  после скоростно  работы улучшает показатели в 

среднем до  0 ,4 , а    ективност  скоростно-силовых упражнени , 

выполняемых после силово  на рузки, снижается в среднем до 92,5    

Для спортсменов подростково о возраста целесообразно применят  

соревновател ны  и и рово  методы.  

 азрабатывая  кспериментал ную методику воспитания скоростно- 

силовых качеств у бокс ров 14-16 лет, мы учли их психо изиоло ические 

особенности, включили в основную част  учебно- тренировочно о занятия 

упражнения циклическо  направленности, а также  изические упражнения с 

медболом и упражнения соревновател но  направленности в  орме 

спортивных состязани .  

Сравнив резул таты тестирования контрол но  и  кспериментал но  

 руппы до педа о ическо о  ксперимента и после не о, мы увидели, что 
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уровен  скоростно-силовых способносте  в обеих  руппах повысился, а в 

 кспериментал но   руппе прирост составил практически в два раза бол ше, 

чем в контрол но .  

На  тих основаниях, учитывая, что условия выдвинуто  нами ранее 

 ипотезы были учтены, мы можем  оворит , что разработанная нами 

методика воспитания скоростно-силовых качеств у бокс ров 14-16 лет 

   ективна и доказывает  ипотезу данно о педа о ическо о исследования   
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