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СИСТЕМЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА БОКСЁРОВ ГРУПП 
СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА 
Аннотация
В статье на основе экспериментального исследования с участием боксеров в возрасте 15–17 
лет была обоснована и апробирована методика, включающая современные высокоинтенсивные 
тренировочные подходы, в частности интервальный тренинг высокой интенсивности, 
функциональные круговые занятия, координационные упражнения и силовую подготовку с 
элементами функционального тренинга. Проведённый анализ результатов тестирования показал 
статистически значимое улучшение показателей физической подготовленности у боксеров 
экспериментальной группы по сравнению с контрольной. 

Ключевые слова: бокс, группа спортивного резерва, физическая подготовленность, 
интервальный тренинг высокой интенсивности, педагогический эксперимент, выносливость, 
координационные упражнения.

JISMONIY TAYYORGARLIK VOSITALARINING SPORT ZAXIRA GURUHI 
BOKSCHILARINING MASHG‘ULOT JARAYONI TIZIMIGA TA’SIRI
Annotatsiya
Ushbu maqolada 15–17 yoshli bokschilar ishtirokidagi tajriba tadqiqotiga asoslanib, zamonaviy yuqori 
intensiv mashg‘ulotlar yondashuvlari, xususan, yuqori intensiv intervalli mashg‘ulotlar, funksional 
aylanma mashqlar, koordinatsiya mashqlari va funksional tayyorgarlik elementlari bilan kuch mashqlar-
ini o‘z ichiga olgan uslubga asosan sinovdan o‘tkaziladi. Sinov natijalarini tahlil qilish, nazorat guruhiga 
nisbatan tajriba guruhidagi bokschilarning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining statistik jihatdan 
sezilarli yaxshilanishini aniqladi.

Kalit so‘zlar: boks, zaxira sport guruhi, jismoniy tayyorgarlik, yuqori intensiv intervalli mashg‘ulotlar, 
pedagogik tajriba, chidamkorlik, muvofiqlashtirish mashqlari.

THE IMPACT OF PHYSICAL FITNESS TOOLS IN THE TRAINING SYSTEM 
OF BOXERS FROM SPORTS RESERVE GROUPS

Abstract
Based on an experimental study involving boxers aged 15–17, this article substantiates and tests a meth-
odology incorporating modern high-intensity training approaches, specifically high-intensity interval 
training, functional circuit training, coordination exercises, and strength training with elements of func-
tional training. Analysis of the test results revealed a statistically significant improvement in physical 
fitness indicators among boxers in the experimental group compared to the control group.

Key words: boxing, sports reserve group, physical fitness, high-intensity interval training, pedagogical 
experiment, endurance, coordination exercises.
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Физическая подготовленность является 
основой тренировочного процесса боксёров, 
особенно в период становления и развития их 
в группах спортивного резерва. Без надлежа-
щего уровня физической подготовленности 
спортсменов невозможно полноценное ов-
ладение ими техническими и тактическими 
приёмами, достижение устойчивости к высо-
ким физическим нагрузкам и воспитание во-
левых качеств. Работа над физическими каче-
ствами – это фундамент, на котором строится 
спортивное мастерство спортсменов.

Подготовка боксёров групп спортивного 
резерва – это долгосрочный и многоплано-
вый процесс, требующий высокой квалифи-
кации тренерского состава, грамотно выстро-
енной системы тренировочного процесса и 
комплексной поддержки спортсменов. Ин-
вестиции в молодых боксёров – это инвести-
ции в спортивное будущее страны. От каче-
ства работы со спортивным резервом зависит 
уровень развития национального бокса и его 
престиж на мировой арене [3, 4, 6]. 

Многие исследователи подчеркивают, что 
качество физической подготовленности на 
этапе подготовки спортивного резерва напря-
мую влияет на потенциал спортсмена в буду-
щем, а также на эффективность перехода в 
разряд высококвалифицированных спортсме-
нов. Поэтому разработка и внедрение совре-
менных методик физической подготовлен-
ности на этом этапе имеет принципиальное 
значение [1, 2].

Цель исследования: обоснование и экспе-
риментальная проверка эффективности мето-
дики физической подготовленности боксёров 
групп спортивного резерва в возрасте 15–17 
лет, направленной на развитие ведущих фи-
зических качеств, необходимых для повыше-
ния уровня их спортивного мастерства и со-
ревновательной готовности.

Экспериментальное исследование прово-
дилось на базе Чирчикской специализирован-
ной школы-интерната Олимпийского резерва. 
В исследовании приняли участие 20 боксёров 
в возрасте от 15 до 17 лет, проходящих си-
стематическую спортивную подготовку. Все 
участники имели одинаковый уровень физи-
ческой подготовленности, аналогичный тре-
нировочный стаж, что позволило обеспечить 
однородность выборки и сопоставимость ис-
ходных условий.

В соответствии с целью исследования, 
спорт-смены были разделены на две равные 
по численности группы: экспериментальную 
(ЭГ) и контрольную (КГ), по 10 человек в 
каждой. В контрольной группе тренировоч-

ный процесс строился на основе традици-
онной, общепринятой методики физической 
подготовки, применяемой в практике подго-
товки боксёров. В экспериментальной группе 
применялась методика, включающая совре-
менные подходы к развитию физических ка-
честв, в частности – элементы интервально-
го тренинга высокой интенсивности (HIIT), 
круговые функциональные тренировки, спе-
циализированные координационные упраж-
нения, а также средства силовой подготовки 
с использованием собственной массы тела, 
резиновых эспандеров, медицинских мячей и 
гирь [5]. 

Методика физической подготовленности 
боксёров ЭГ представляла собой интеграцию 
современных высокоинтенсивных трениро-
вочных методов, которые были направлены 
на комплексное развитие физических качеств, 
необходимых для успешной спортивной дея-
тельности. В частности, в основу трениро-
вочного процесса был положен HIIT, заклю-
чающийся в чередовании кратковременных 
максимальных нагрузок с периодами актив-
ного восстановления. Следует отметить, что 
данный подход способствовал значительному 
улучшению как аэробных, так и анаэробных 
энергетических систем, что, в свою очередь, 
положительно отрази-лось на общей вынос-
ливости и способности к быстрому восста-
новлению спортсменов.

В структуру тренировочного процесса 
были включены круговые функциональные 
тренировочные занятия, которые представля-
ли собой последовательное выполнение ком-
плекса упражнений, направленных на разви-
тие силовых, координационных и скоростных 
способностей боксеров без длительных пере-
рывов между подходами. Благодаря этому до-
стигалось повышение функциональной силы 
и выносливости спортсменов, а также обе-
спечение имитации специфических нагрузок, 
характерных для бокса.

Особое внимание уделялось развитию ко-
ординационных навыков и быстроты реакции 
посредством специализированных упражне-
ний с использованием тренажеров, медицин-
ских мячей и партнерских взаимодействий. 
Данная нагрузка способствовала укреплению 
мышечного корсета, улучшению мышечно-
го баланса и снижению риска травматизма. 
Это позволило существенно улучшить точ-
ность ударов и скорость реакции, что явля-
ется критически важным в соревновательных 
условиях. Немаловажно отметить, что неотъ-
емлемой частью данной методики является 
система восстановительных процедур, вклю-
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Таблица
Сравнительная характеристика результатов тестирования физической подготовленности 

боксёров до и после применения экспериментальной методики, ( Ẋ±δ) 

№ 
п/п Тесты

В начале педагогического 
эксперимента

В конце педагогического 
эксперимента

P
КГ, 

(n=10)
ЭГ, 

(n=10)
КГ, 

(n=10)
ЭГ, 

(n=10)

1. Прыжок в длину с места с 
двух ног, (см) 185,2±5,2 183,1±6,1 188,7±6,1 197,5±5,4 ≥0,003

2. Подтягивания на 
перекладине, (кол-во) 10,3±2,3 10,2±1,5 11,5±2,3 13,6±1,8 ≥0,001

3.
Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, (30 сек, 
кол-во)

22,5±3,1 21,3±3,2 24,7±3,4 28,6±2,1 ≥0,002

4. Бег на 30 м, (сек) 4,7±0,2 4,7±0,2 4,6±0,2 4,4±0,1 ≥0,005

5. Челночный бег 3×10 м, 
(сек) 7,9±0,3 8,0±0,3 7,7±0,3 7,3±0,2 ≥0,001

6. Удары по боксерскому 
«мешку», (30 сек, кол-во) 52,4±4,6 53,2±3,4 55,6±4,6 60,7±3,0 ≥0,004

7. Прыжки через скакалку (1 
мин, кол-во) 120,3±8,7 118,4±7,2 124,4±9,0 135,5±8,6 ≥0,002

В ходе педагогического эксперимента 
было проведено сравнительное исследование 
динамики физических показателей боксёров 
контрольной и экспериментальной групп на 
начальном и заключительном этапах учебно-
тренировочного цикла. Полученные резуль-
таты позволили объективно оценить эффек-
тивность разработанной экспериментальной 
методики физической подготовленности 
спортсменов, ориентированной на развитие 
ключевых физических качеств, необходимых 

для соревновательной деятельности в боксе.
По результатам теста «прыжок в длину 

с места с двух ног», отражающего уровень 
взрывной силы нижних конечностей, в КГ 
прирост составил 3,5 см, тогда как в ЭГ – 
14,4 см, что подтверждает статистически зна-
чимые различия между группами (P≥0,003). 
Аналогичная тенденция наблюдается при 
оценке силовой выносливости мышц верхне-
го плечевого пояса: количество подтягиваний 
на перекладине в КГ увеличилось на 1,2 по-

чающая «растяжку», дыхательную гимнасти-
ку и спортивный массаж, направленные на 
снижение мышечного напряжения и ускоре-
ние процессов восстановления после приме-
нения интенсивных нагрузок.

Продолжительность экспериментального 
периода составила 10 недель, в течение ко-
торого тренировочные занятия проводились 
4–5 раз в неделю, продолжительностью 1,5–2 

часа. Тренировочные нагрузки варьировались 
по объёму и интенсивности в зависимости от 
этапа подготовки и уровня адаптации спор-
тсменов. По завершении экспериментально-
го цикла был проведён повторный контроль 
физических показателей, результаты которо-
го легли в основу сравнительного анализа эф-
фективности применяемых методик (табл.).
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вторения, в то время как в ЭГ – на 3,4 повто-
рения, при уровне значимости P≥0,001.

При выполнении теста «сгибание и разги-
бание рук в упоре лежа за 30 сек» спортсме-
ны ЭГ также показали более высокую дина-
мику прироста с 21,3±3,2 до 28,6±2,1 раза, по 
сравнению с КГ – с 22,5±3,1 до 24,7±3,4 раза, 
что свидетельствует об эффективности при-
меняемых упражнений на развитие общей 
выносливости (P≥0,002). 

Показатели скоростных качеств, измеряе-
мые с помощью теста «бег на 30 м», улучши-
лись в КГ на 0,1 сек, тогда как в ЭГ – на 0,3 
сек, что также имеет статистическую значи-
мость (P≥0,005).

В тесте «челночный бег 3×10 м», который 
оценивает скорость, ловкость и координацию 
движений, у испытуемых ЭГ наблюдается бо-
лее выраженное снижение времени пробега 
дистанции с 8,0±0,3 до 7,3±0,2 сек по сравне-
нию с КГ с 7,9±0,3 до 7,7±0,3 сек, с уровнем 
значимости P≥0,001. 

В тесте на специальную работоспособ-
ность – «количество ударов по боксерскому 
“мешку” за 30 сек» – улучшения в ЭГ соста-

вили 7,5 удара, в то время как в КГ – лишь 3,2 
удара, что также является достоверным раз-
личием (P≥0,004).

Значительное улучшение наблюдается и в 
тесте на координацию движений и скорост-
ную выносливость – «прыжки через скакалку 
за 1 мин»: в ЭГ прирост составил 17,1 повто-
рения, тогда как в КГ – лишь 4,1, при уровне 
значимости P≥0,002.

Таким образом, анализ полученных дан-
ных свидетельствует о достоверно более 
выраженной положительной динамике по-
казателей физической подготовленности у 
спортсменов экспериментальной группы по 
сравнению с контрольной. Это подтверждает 
высокую эффективность предложенной экс-
периментальной методики, направленной на 
всестороннее развитие физических качеств у 
боксёров группы спортивного резерва.

Для более наглядной оценки эффективно-
сти разработанной экспериментальной мето-
дики физической подготовленности для бок-
серов был рассчитан процентный прирост по 
каждому из исследуемых показателей в КГ и 
ЭГ (диагр.). 

Диаграмма. Показатели физической подготовленности боксёров контрольной и 
экспериментальной групп

Примечание:    – прыжок в длину с места с двух ног, (см);    – подтягивания на перекладине, 
(кол-во);    – сгибание и разгибание рук в упоре лежа, (30 сек, кол-во);    – бег на 30 м, (сек); 

    – челночный бег 3×10 м, (сек);    – удары по боксерскому «мешку», (30 сек, кол-во); 
    – прыжки через скакалку, (1 мин, кол-во).
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Наибольший прирост в ЭГ был отмечен 
по следующим показателям: «сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа за 30 сек» – 33,3 
%, «подтягивания на перекладине» – 30,0 %, 
«прыжки через скакалку за 1 мин» – 14,4 %, 
что указывает на существенное улучшение 
силовой и скоростно-силовой выносливости 
боксеров. В КГ прирост по тем же тестам со-
ставил соответственно 9,1 %, 10,0 % и 3,3 %, 
что значительно ниже аналогичных показате-
лей боксеров ЭГ.

Значительные различия также зафиксиро-
ваны в тестах на скоростные и координацион-
ные способности. Так, время «бега на 30 м» 
сократилось в ЭГ на 6,4 %, в то время как в КГ 
– лишь на 2,1 %. Аналогично, в «челночном 
беге 3×10 м» улучшение составило 8,8 % в ЭГ 
против 2,5 % в КГ.

Увеличение количества ударов по «боксер-
скому мешку» за 30 сек составило 13,2 % в 
ЭГ против 5,8 % в КГ, что свидетельствует о 
повышении специальной работоспособности 
спортсменов. Аналогичная динамика наблю-
дается и в показателях теста «прыжок в длину 
с места с двух ног»: 7,7 % у спортсменов ЭГ 
против 1,6 % у КГ.

В ходе проведённого исследования была 
подтверждена высокая эффективность разра-
ботанной экспериментальной методики фи-
зической подготовленности боксёров группы 

спортивного резерва, основанной на интегра-
ции современных высокоинтенсивных трени-
ровочных методик, в частности интервально-
го тренинга высокой интенсивности (HIIT). 
Полученные данные свидетельствуют о зна-
чительном улучшении ключевых физических 
качеств: силы, выносливости, скоростно-си-
ловых и координационных способностей у 
спортсменов экспериментальной группы по 
сравнению с контрольной, тренировавшейся 
по традиционной программе.

Особое значение имеет то, что примене-
ние HIIT и функциональных тренировочных 
нагрузок позволило более полно и адекватно 
имитировать соревновательные нагрузки, спо-
собствующие развитию специализированной 
подготовленности, необходимой для успеш-
ной спортивной деятельности боксёров. 

Таким образом, внедрение современных 
методов физической подготовленности в тре-
нировочный процесс групп спортивного ре-
зерва является важным шагом для повышения 
уровня спортивного мастерства и конкуренто-
способности молодых спортсменов. 

Результаты исследования могут быть ис-
пользованы в практике подготовки боксёров 
различного уровня квалификации, способ-
ствуя совершенствованию системы спортив-
ной подготовки и достижению высоких ре-
зультатов на международной арене.
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