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РЕЗЮМЕ. В данной статье представлен анализ результатов исследования по оптимизации структуры 

тренировочных средств на предсоревновательном этапе подготовительного периода годичного цикла 

спортивной подготовки для боксеров-юниоров. Цель – выявление оптимального соотношения трениро-

вочных средств на данном этапе, способствующего росту спортивных результатов. Методы. Анализ лите-

ратурных источников, наблюдение, анкетирование, метод математической обработки данных, обобще-

ние. Результаты. Теоретический анализ научных данных и наши исследования выявили необходимость 

внесения коррекции в соотношение тренировочных средств на предсоревновательном этапе для боксе-

ров юниоров, которые позволили бы более успешно решать задачи повышения спортивного мастерства 

и достижения высоких результатов в годичном цикле подготовки. Выводы. Установлено, рост спортивных 

достижений боксеров юниоров определяется рациональным распределением и оптимальным соотноше-

нием структуры тренировочных средств различной специализированности и направленности на предсо-

ревновательном этапе подготовительного периода с учетом ранга соревнований, возрастных и индиви-

дуальных особенностей спортсменов. 
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ABSTRACT. This article presents an analysis of the results of a study on optimizing the structure of training 

equipment at the pre-competition stage of the preparatory period of the annual cycle of sports training for 

junior boxers. The aim is to identify the optimal ratio of training tools at this stage, contributing to the growth 

of sports results. Methods. Analysis of literary sources, observation, questionnaire, method of mathematical 

data processing, generalization. Results. Theoretical analysis of scientific data and our research have re-

vealed the need to make adjustments to the ratio of training tools at the pre-competition stage for junior 

boxers, which would allow them to more successfully solve the tasks of improving sports skills and achieving 
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high results in the annual training cycle. Conclusions. It is established that the growth of sports achievements 

of junior boxers is determined by the rational distribution and optimal ratio of the structure of training equip-

ment of various specialization and orientation at the pre-competition stage of the preparatory period, taking 

into account the rank of the competition, age and individual characteristics of athletes. 
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Введение 

Как и во всех видах спортивных едино-

борств, так и в боксе оптимизация струк-

туры тренировочных средств является клю-

чевой. Рациональное планирование трени-

ровочных средств и их нагрузок с учетом 

этапа годичной подготовки, условий трени-

ровок и соревнований, возраста и функцио-

нального состояния спортсменов, особен-

ностей учебной и трудовой деятельности, 

бытовых, климатических, географических 

и экологических условий является одним 

из основных условий достижения высо-

ких спортивных результатов. В боксе ре-

шению данной проблемы посвящен ряд ис-

следовательских работ (Калмыков, 1996; 

Р. Д. Халмухамедов, 1999; В. А. Кузьмин, 

1999; А. В. Гаськов, 2002, 2010, 2012; 

М. А. Погадаев, 2012; В. И. Филимонов, 

2000, 2011; А. А. Ахматтатин, 2003, 2016; 

В. Н. Шин, 2008; В. А. Киселев, 2002; 

М. С. Леонтьева, 2022; Р. И. Аннаев, 2019 и 

др.). Ими выполнены многочисленные 

научные исследования, имеющие важное 

теоретическое и практическое значение для 

спортсменов взрослой возрастной группы. 

Для боксеров юниоров требуется дальней-

ший научный поиск путей оптимизации 

структуры тренировочных средств и дина-

мики их нагрузок, рациональное и эффек-

тивное построение годичного цикла подго-

товки с учетом тех изменений, которые 

произошли в боксе за последнее время, та-

ких как большой объем соревновательной 

нагрузки, высокий темп, проведение сорев-

нований в сложных географических и эко-

логических условиях и др. 

Известно, что во всех научных литератур-

ных источниках по спорту строго подчерки-

вается наличие специфических особенно-

стей в организме юниоров, которое обуслов-

лено критическими периодами развития 

особо нужных спортсмену качеств и способ-

ностей. Однако результаты наших исследо-

ваний не выявили различия в подготовке 

взрослых боксеров и боксеров юниоров и 

поэтому проблема оптимизации структуры 

тренировочных средств в данной возрастной 

группе до настоящего времени остается ак-

туальной не только в практике бокса, но и в 

других видах единоборств. Проведенные ис-

следования указывают на то, что многие тре-

нера работают на основе своего практиче-

ского опыта, воспринимая предсоревнова-

тельную подготовку боксеров юниоров не 

как творческий педагогический процесс, а 

как систему различных физических упраж-

нений, необоснованно определяя объемы 

средств различной направленности и вели-

чины физических нагрузок. На наш взгляд, 

очевиден тот факт, что структура соотноше-

ния тренировочных средств для взрослых 

боксеров механически переносится в прак-

тику подготовки боксеров юниоров, не учи-

тывая их функциональные и возрастные 

особенности.  

Таким образом, основательный анализ 

научно-методической и спортивной лите-

ратуры показывает, что оптимизация 

структуры средств общей физической под-

готовки (ОФП), специальной физической 

подготовки (СФП) и спортивного технико-

тактического мастерства (СТТМ) в предсо-

ревновательном периоде одна из актуаль-

ных задач, которая не вызывает сомнения в 

дополнительном исследовании, поскольку 

этот вопрос не имеет научной аргумента-

ции и постоянно находится в центре внима-

ния научных исследований. Разноречие и не 

разработанность многих вопросов, связан-

ных с данной проблемой создает серьезные 

трудности в практической работе специали-

стов по боксу.  

Цель cтатьи – выявление оптимальной 

структуры тренировочных средств на пред-

соревновательном этапе подготовитель-
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ного периода боксеров юниоров, способ-

ствующей повышению технико-тактиче-

ской и физической подготовленности. Объ-

ект исследования – предсоревновательный 

этап подготовительного периода для боксе-

ров юниоров. Предмет исследования –

структура тренировочных средств и их со-

отношения на данном этапе. Методы: изу-

чение и анализ специальной литературы, 

педагогическое наблюдение, анкетирова-

ние, метод математической статистики, 

обобщение практического опыта. 

Результаты исследования и обсуждение 

Известно, что главным критерием 

оценки эффективности планирования тре-

нировочного процесса спортсменов явля-

ется прирост спортивных результатов [11]. 

Однако руководствоваться одним лишь 

данным критерием явно недостаточно, так 

как спортивные достижения на современ-

ном этапе включают в себя комплексное 

воздействие следующих факторов: каче-

ственное планирование тренировочного 

процесса на предсоревновательном этапе 

годичной подготовки боксеров юниоров, 

максимально эффективное использование 

индивидуальных особенностей спортсме-

нов, уровень техническо-тактической, спе-

циальной и общей физической подготов-

ленности, социальные, климатические и 

другие условия, а также высокое педагоги-

ческое мастерство тренера. 

Мы не случайно обращаем внимание на 

данную проблему.  Результаты наших ис-

следований позволяют сделать вывод, что 

оптимальное соотношение упражнений по 

степени различной направленности на 

предсоревновательном этапе подготови-

тельного периода является одним из глав-

ных факторов, определяющих эффектив-

ность соревновательной деятельности бок-

серов юниоров,  

Оптимизация структуры средств ОФП, 

СФП, СТТМ на предсоревновательном 

этапе способствует определить содержание 

процесса спортивной подготовки, дает це-

ленаправленную установку спортивной де-

ятельности, позволяет предположить ре-

альный конечный результат, увеличивает 

воздействие как на срочные, так и на куму-

лятивные тренировочные эффекты [10]. 

Известно, что перед каждым соревнова-

нием боксеры должны находиться на доста-

точно высоком уровне специальной подго-

товки, которая достигается путем эффек-

тивного и рационального применения спе-

циально-подготовительных и соревнова-

тельных упражнений. Отсутствие опти-

мальной разработки, включающей в себе 

точные соотношения средств ОФП и СФП 

не позволяет боксеру достичь необходи-

мого уровня специальной тренированности 

при подготовке к конкретному соревнова-

нию [7; 9]. Следует отметить, что нагрузки 

тренировочных средств в последние годы 

достигают по объемам и интенсивности кри-

тического для человеческого организма 

уровня. Поэтому большая концентрация и 

превышение в отдельных микроциклах 

подготовки вышеуказанных средств может 

привести к снижению спортивных резуль-

татов [8]. Многие специалисты в области 

бокса считают, что повышение спортивных 

достижений через увеличение объемов тре-

нировочной работы практически исчер-

пало себя. Научные исследования послед-

них лет и практические примеры показы-

вают, что дальнейший рост спортивных 

достижений и максимальная реализация 

собственного спортивного потенциала 

тесно связаны с рациональной оптимиза-

цией структуры тренировочных средств и 

соревновательных нагрузок без увеличе-

ния их объемов [1; 4].  

Научно обоснованный подбор трениро-

вочных средств и величины нагрузок на 

конкретном этапе подготовки позволяет 

продлить сроки формирования адаптаций к 

нагрузкам специального характера, способ-

ствует повышению уровня физической и 

функциональной подготовленности, уско-

ряет протекание восстановительных про-

цессов после соревнований, а также помо-

гает сохранить психическую свежесть 

спортсменам за счет активного переключе-

ния на новый вид деятельности [2; 5].  

Следует отметить, что предсоревнова-

тельный период является наиболее ответ-

ственным и напряженным участком трени-

ровочного процесса, в рамках которого ре-

шаются задачи повышения уровня спор-

тивной формы (ОФП, СФП и СТТМ). Он 

условно состоит из одного мезоцикла 

(4 микроцикла, с вариациями – 3-6 микро-

циклов) и характеризуется снижением об-

щего объема тренировочных нагрузок и по-

вышением их интенсивности (быстрота вы-

полнения упражнений, величина усилий, 

число полных комбинаций и программ). 

Для рациональной оптимизации трениро-
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вочных средств на данном этапе, ориенти-

рованной на достижение высоких спортив-

ных результатов способствуют: а) создание 

условий и правильный подбор средств 

ОФП и СФП для развития физических ка-

честв в соответствии с индивидуальными 

особенностями спортсменов данной воз-

растной группы; б) определение удельного 

веса тренировочных средств и параметров 

объема и интенсивности физической 

нагрузки на этапах ОФП и СФП [6].  

Анализ практической работы спортив-

ных школ Дагестана (2017-2022 г. г.) и вы-

ступления наших боксеров юниоров на от-

ветственных соревнованиях показал, что не 

всегда соблюдаются данные условия, встре-

чаются погрешности в постановке соревно-

вательных задач, отмечается неконкрет-

ность, нереальность в их содержании, что 

приводит к отклонению от логики учебно-

тренировочного процесса (нарушение 

этапности, несоблюдение дидактических 

принципов, стандартизации в решении за-

дач, шаблонности средств и методов), от-

сутствует четко спланированная научно-

обоснованная оптимизация тренировоч-

ных средств ОФП, СФП, ТТМ, которая поз-

волила бы добиться совершенства различ-

ных сторон спортивного мастерства. Ряд 

боксеров имеют значительное опережение 

атлетической подготовленности при низ-

ком уровне ТТМ, при том, что в этом воз-

расте (17-18 лет) модель совершенствова-

ния спортивного мастерства является ос-

новным [9].  

Известно, что основными средствами 

спортивной тренировки на данном этапе, 

являются три группы тренировочных 

средств: специальные (специфические), 

специально-подготовительные и общепод-

готовительные.  

При анализе литературных источников 

нам удалось установить, что на подготови-

тельном этапе к ответственным соревнова-

ниям боксеры юниоры из неспециализиро-

ванных средств преимущественно исполь-

зуют упражнения, направленные на повы-

шение уровня аэробных возможностей: 

кроссовый бег – 45,6 %, гимнастические – 

32,8 %, спортивные игры – 20 % и прыжко-

вые упражнения – 1,6 %. Мы считаем, 

прыжковым упражнениям отводится недо-

статочное внимание, что является причи-

ной не достаточного развития скоростно-

силовых качеств.  

Следует отметить, что специалисты за-

рубежных стран (США, Великобритания, 

Тайланд, Болгария, Украина, Казахстан, Уз-

бекистан, Куба и др.), где наблюдается вы-

сокая конкурентноспособность националь-

ных школ бокса, рекомендуют особое вни-

мание на подготовительном этапе уделять 

не только развитию и повышению аэроб-

ных возможностей, но и анаэробных, при 

этом учитывая, что скоростно-силовые 

упражнения имеют фундаментальное зна-

чение для эффективной подготовки боксе-

ров юниоров к основным соревнованиям 

года [4]. Позднее аналогичные результаты 

были получены в исследованиях известного 

отечественного специалиста, профессора 

В. И. Филимонова (2011), в которых под-

твердилось снижение показателей силовой 

и специальной скоростно-силовой подго-

товленности. Наши исследования также 

подтверждают, что специалисты и тренеры 

в учебно-тренировочном процессе боксе-

ров юниоров незаслуженно мало внимания 

уделяют упражнениям с отягощениями и со 

штангой. Между тем известно, что успех со-

ревновательных поединков во многом обу-

славливается уровнем развития скоростно-

силовых качеств спортсменов. Существует 

также мнение, что на предсоревнователь-

ном этапе подготовки особенно важно диф-

ференцировать средства тренировки, воз-

действующие на показатели специально-

подготовительного этапа подготовки, обу-

словленные следующими факторами: объе-

мом и интенсивностью тренировочной 

нагрузки, а также направленностью 

нагрузки в микроциклах [3]. Характерной 

чертой такой дифференциации, на наш 

взгляд, должна быть преимущественная 

направленность воздействия на функцио-

нальные и технико-тактические показатели 

спортсмена.  

Так, известные узбекские специалисты 

по боксу З. Т. Касымбеков и В. Н. Шин 

предлагают классификацию тренировоч-

ных средств с учетом их направленности, 

которая позволяет разработать критерии 

оценки и методы контроля специализиро-

ванных нагрузок, способствующих вы-

явить их информативность и оптимальные 

соотношения специализированных нагру-

зок. Результаты проведенного ими экспери-

мента свидетельствуют о том, что установ-

ленные соотношения объема средств ОФП 
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и СФП, тесно коррелируют с тестами этап-

ного контроля и достижениями юниорской 

сборной на первенствах Азии и мира. 

Наиболее рациональная методика пла-

нирования на данном этапе подготовки 

боксеров юниоров, по мнению некоторых 

исследователей предусматривает следую-

щее соотношение объема тренировочных 

нагрузок: общая физическая подготовка – 

38 %, специально-подготовительные 

упражнения – 23 %, упражнения на снаря-

дах – 17 %, совершенствование технико-

тактического мастерства – 18 %, вольные 

бои и спарринги – 4 %, распределение объ-

ема и интенсивности парциальных нагру-

зок по неделям предсоревновательного 

этапа подготовки должно быть следую-

щим: 1 неделя – общий объем 314 мин., 

средняя интенсивность – 64 %; 2 неделя – 

297 мин. – 72 %; 3 неделя – 249 мин. – 70 %; 

4 неделя – 180 мин. – 79 %. Наблюдается 

тенденция к интенсификации в количе-

ственном отношении объемов специализи-

рованных средств к концу этапа предсорев-

новательной подготовки.  

Более дифференцированный подход к 

этой проблеме предлагает Ю. Б. Никифо-

ров. Автор в своих исследованиях анализи-

рует оптимальные соотношения средств 

тренировки в предсоревновательной подго-

товке по затраченному времени и по интен-

сивности нагрузки. На первом этапе время, 

затраченное на виды подготовки, автор рас-

пределяет так: на ОФП – 70 %, СФП – 22 %, 

СТТМ – 8 %. На втором этапе: на ОФП – 

35 %, СФП – 40 %, СТТМ – 25 %. По мнению 

автора, интенсивность нагрузки должна 

распределяться так: на первом этапе ОФП – 

20 %, СФП – 50 %, СТТМ – 30 %; на втором 

этапе ОФП – 30 %, СФП – 40 %, СТТМ – 

30 %. Эффективность такого подхода была 

подтверждена результатами Российских 

боксеров юниоров на крупных междуна-

родных турнирах, а также на первенствах 

мира и Европы. 

В специальной литературе высказыва-

ются различные подходы к разработке дан-

ной проблемы. Нами была предпринята по-

пытка обосновать в научно-теоретическом 

плане целесообразность соотношения тре-

нировочных средств предсоревнователь-

ного этапа подготовительного периода. С 

этой целью нами был проведен анкетный 

опрос 40 тренеров спортивных школ Даге-

стана разной квалификации, средний стаж 

которых составил 24 года. Среди них: 1 – ЗТ 

СССР, 3 – ЗТ России, 16 – тренеров высшей 

и 20 – тренеров первой категории. Получен-

ный результат показал, что мнения трене-

ров по этому вопросу разделились, диапа-

зон различий широкий – в объеме ОФП от 

35 до 70 % и СФП от 30 до 70 %. Выявлены 

неэффективные соотношения объемов тре-

нировочных средств различной направлен-

ности и величины на предсоревнователь-

ном этапе подготовительного периода бок-

серов юниоров. На общеподготовительном 

этапе предсоревновательного периода соот-

ношение средств ОФП и СФП в среднем со-

ставило 63,5 и 36,5 %, а на специально под-

готовительном этапе этого же периода – 

31,25 – 68,75 % соответственно. В годичном 

цикле тренировки соотношение по данным 

опроса составило 48,2 % ОФП и 51,8 % СФП. 

Допустить можно, что соотношение ОФП и 

СФП может колебаться в отдельных слу-

чаях с учетом индивидуальных особенно-

стей конкретного спортсмена, но диапазон 

колебаний, на наш взгляд, должен быть зна-

чительно уже. 

Анализ выступления наших юниоров на 

региональных и всероссийских соревнова-

ниях и результаты наших исследований, 

свидетельствуют о том, что должна быть 

разработана научно-обоснованная оптими-

зация структуры соотношения тренировоч-

ных средств ОФП, СФП и СТТМ для боксе-

ров 17-18 лет на предсоревновательном 

этапе годичного цикла подготовки. Реше-

ние этой проблемы позволило бы рацио-

нально использовать разнообразный арсе-

нал средств ОФП и СФП и планомерно го-

товить спортсменов к ответственным со-

ревнованиям. 

Вывод 

Таким образом, из анализа литератур-

ных источников и результатов наших ис-

следований следует, что многие общие и 

частные вопросы по оптимизации соотно-

шения тренировочных средств и нагрузок 

на предсоревновательном этапе подготови-

тельного периода для боксеров юниоров 

нуждаются в дополнительном исследова-

нии. В процессе многолетней и круглого-

дичной спортивной тренировки удельный 

вес и соотношение средств общей и специ-

альной подготовки закономерно должны 

изменяться с ростом спортивного мастер-

ства и спортивной квалификации. Учиты-

вая тот факт, что для боксеров юниоров 17-

18 лет наиболее значимой является модель 

совершенствования технико-тактического 
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мастерства, мы видим целесообразным уве-

личение объема специальных упражнений 

на предсоревновательном этапе, которые 

имеют наибольший тренирующий эффект 

и способствуют быстрому росту спортив-

ного мастерства. 
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