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РЕЗЮМЕ. В статье рассматривается проблема развития физических качеств и повышения уровня 

физической подготовленности юных боксеров путем применения в учебно-тренировочном процессе эс-

тафет с различными физическими упражнениями. Цель – опытно-экспериментальной работой доказать 

эффективность использования эстафет с различными упражнениями для развития физических качеств и 

повышения физической подготовленности юных боксеров. Методы. Изучение и анализ учебно-методи-

ческой литературы; педагогическое наблюдение за учебно-тренировочным процессом юных боксеров; 

педагогический эксперимент: тестирование для оценки уровня развития физических качеств; антропо-

метрия для определения физического развития и методы математической статистики. Результаты. Педа-

гогический эксперимент показал, что применение эстафет с различными упражнениями в учебно-трени-

ровочном процессе юных боксеров создает более благоприятные педагогические условия для повыше-

ния уровня физической подготовленности и развития физических качеств, оказывает эффективное воз-

действие на уровень физического развития и физической работоспособности. Выводы. Доказана эффек-

тивность применения эстафет с различными упражнениями для развития физических качеств и повыше-

ния физической подготовленности юных боксеров 12-13 лет. 
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ABSTRACT. The article deals with the problem of physical qualities developing and improving the young 

boxers’ physical fitness level by using relay races with various physical exercises in the training process. The 

aim is to prove the effectiveness of relay races using with various exercises for the physical qualities devel-

opment and improving the young boxers’ physical fitness by experimental work. Methods. Study and analysis 

of educational and methodological literature; pedagogical supervision of the young boxers’ educational and 
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training process; pedagogical experiment: testing to assess the level of physical qualities development: an-

thropometry to determine physical development and methods of mathematical statistics. Results. The peda-

gogical experiment showed that the use of relay races with various exercises in the training process of young 

boxers creates more favorable pedagogical conditions for increasing the level of physical fitness and the 

development of physical qualities, has an effective effect on the level of physical development and physical 

performance. Conclusions. The efficiency of relay races using with various exercises for the development of 

physical qualities and improving of young boxers’ physical fitness (12-13 years old) has been proved. 

Keywords: young boxer, physical development, physical qualities, physical fitness, relay games. 
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Введение  

В современных условиях роль детско-

юношеского спорта неуклонно возрастает. 

Обучение и тренировка юного спортсмена – 

сложный педагогический процесс, который 

требует поиска наиболее эффективных 

средств, форм и методов для совершенство-

вания учебно-тренировочного процесса в 

условиях детских спортивных школ и зави-

сит от правильного научно-обоснованного 

подхода и рационального планирования 

общей и специальной физической подго-

товки, которые создают благоприятные 

условия для становления технико-тактиче-

ского мастерства и достижения высоких 

спортивных результатов [7, 8].  

В процессе многолетней подготовки бок-

серов значительное место отводится физи-

ческой подготовке, то есть воспитанию фи-

зических качеств: силы, быстроты, ловко-

сти, гибкости, координации движений и об-

щей выносливости, особенно в юном воз-

расте, где закладывается фундамент спор-

тивного мастерства и формируются двига-

тельные способности [3-5, 9]. 

Анализ научно-методической литера-

туры показывает, что эффективному разви-

тию физических качеств юных боксеров 

способствуют различные общие подготови-

тельные упражнения: бег, прыжки, мета-

ния, гимнастические и акробатические, с 

предметами и без, преодоление различных 

препятствий, требующих проявления фи-

зических и волевых усилий, эстафеты, по-

движные и спортивные игры [3, 6, 8].   

На наш взгляд, эстафеты с элементами 

различных физических упражнений явля-

ются наиболее эффективными средствами 

для развития двигательных способностей и 

воспитания физических качеств юных бок-

серов.  

Проведенные нами специальные наблю-

дения за учебно-тренировочным процессом 

юных боксеров и устный опрос тренеров 

детских спортивных школ показали, что 70-

75 % не используют эстафеты с различным 

содержанием физических упражнений, 

направленные на повышение физической 

подготовленности и развитие физических 

качеств, а 25-30 % применяют их крайне 

редко, произвольно определяя содержание 

средств этапа начальной физической подго-

товки, используя однообразные стандарт-

ные физические упражнения. Такой подход 

приводит к бессистемности данного этапа, 

нарушает дидактические принципы обуче-

ния и не позволяет в должной мере повы-

сить физическую подготовленность юных 

спортсменов [1]. 

В специальной литературе по боксу не-

достаточно изучены и слабо освещены раз-

вивающие возможности эстафет с различ-

ными упражнениями, отсутствуют научно-

обоснованные педагогические рекоменда-

ции по развитию физических качеств с ис-

пользованием их в процессе многолетней 

подготовки юных боксеров, недостаточно 

разработана теоретическая основа мето-

дики их применения.  

С учетом вышеизложенного, возникает 

необходимость проведения опытно-экспе-

риментальной работы, целью которой яв-

ляется доказательство и обоснование эф-

фективности применения эстафет с различ-

ными упражнениями для развития физиче-

ских качеств и повышения уровня физиче-

ской подготовленности у юных боксеров 

12-13 лет.  

Задачи: 1. Выявить развивающие воз-

можности эстафет с различными упражне-

ниями в системе физической подготовки 

юных боксеров и изучить их влияние на 

развитие физических качеств и повышения 

уровня физической подготовленности. 2. 

Экспериментально обосновать эффектив-

ность применения эстафет с различными 
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упражнениями в учебно-тренировочном 

процессе юных боксеров для развития фи-

зических качеств и повышения уровня фи-

зической подготовленности в условиях 

спортивной школы. 

Методы исследования 

Изучение и анализ учебно-методической 

литературы; педагогическое наблюдение за 

учебно-тренировочным процессом юных 

боксеров; педагогический эксперимент: те-

стирование для оценки уровня развития 

физических качеств: антропометрия для 

определения физического развития и ме-

тоды математической статистики.  

Для решения поставленных задач нами 

была разработана специальная программа и 

методика применения различных упражне-

ний для развития физических качеств и по-

вышения уровня физической подготовлен-

ности, большинство которых было вклю-

чено в содержание эстафет. Для развития 

быстроты – бег на короткие дистанции с 

низкого старта (30, 60, 100 м), челночный 

бег (3 х 10 м, 3 х 20 м); бег с ускорением с 

высокого и низкого старта на дистанции 

10, 15, 20 м; бег с максимальной скоростью 

на месте в течение 10 сек.; прыжки через 

скакалку с максимальной скоростью в тече-

ние 5-10 сек; нанесение серий ударов на бок-

серских снарядах за 8 сек. с максимальной 

скоростью. 

Для развития скоростно-силовых ка-

честв – бег на 60, 100 м на время; подтягива-

ние в висе на перекладине (количество раз); 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

сгибание и разгибание рук с гантелями раз-

ного веса, с грифом штанги, стоя ноги врозь 

(количество раз); прыжки на двух и одной 

ноге с продвижением вперед (количество 

прыжков); толкание набивного мяча; 

напрыгивание на высоту 40-50 см; прыжки 

через скакалку в течение 30-40 сек.; прыжки 

в длину и высоту с места и с разбега (коли-

чество прыжков); ходьба по залу с партне-

ром на плечах; приседание с гантелями и 

набивными мячами в руках (количество 

раз); приседание с гирей весом 16 кг (коли-

чество раз); ходьба со штангой на плечах с 

весом равным 35-40 % собственного веса; 

повороты туловища вправо и влево с гри-

фом штанги на плечах (количество раз); 

наклоны туловища со штангой на плечах с 

небольшим весом (количество раз); игры с 

элементами единоборств.  

Для развития общей выносливости – 

бег в равномерном темпе с невысокой ин-

тенсивностью (50 % от максимальной); 

бег в спокойном темпе до 6-12 мин.; чел-

ночный бег 4 х 50 м, 5 х 60 м; кросс в че-

редовании с ходьбой на дистанции 500, 

1000 м; прыжки через скакалку 5-6 раз по 

30-40 сек. без перерыва; повторный бег 

3 х 60 м с интервалами отдыха 2-3 мин.; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(максимальное количество раз) 2-3 под-

хода с интервалами отдыха 2-3 мин.; под-

тягивание из виса на перекладине (макси-

мальное количество раз) 2 подхода с ин-

тервалами отдыха 3-4 мин.; специальные 

боксерские задания; спортивные игры 

(футбол, баскетбол). 

Для развития ловкости и координацион-

ных способностей – бег с внезапными оста-

новками, с изменением направления и по-

воротами по свистку тренера; акробатиче-

ские упражнения (кувырки вперед и назад в 

быстром темпе, длинные кувырки вперед 

через препятствия высотой 50-60 см); 

прыжки с поворотом на 180, 360 градусов 

по сигналу; челночный бег 3 х 10 м; опор-

ные прыжки через козла с поворотами; бег 

с обеганием различных препятствий 

(флажков, набивных мячей, обручей), рас-

ставленных на полу. 

Для развития гибкости – наклоны пру-

жинистые однофазные, двухфазные, трех-

фазные вперед с доставанием ладонями рук 

носков и пола; мост из стойки ноги врозь; 

глубокие наклоны вперед с захватом ног, 

сидя на полу ноги врозь: пружинистые дви-

жения с опорой руками в положении «шпа-

гат»; широкие махи ногой, назад, в стороны, 

стоя у стены или у гимнастической лест-

ницы; шпагаты, полушпагаты поперечные 

и продольные; упражнения на растягивание 

выполнялись в медленном темпе и приме-

нялись в подготовительной части трениро-

вочного урока. 

Для развития равновесия – стойки на од-

ной и двух ногах с сохранением вертикаль-

ного положения тела; статическое равнове-

сие на одной ноге с сохранением горизон-

тального положения тела со зрительным 

контролем и без него; ходьба, бег на ограни-

ченной и повышенной опоре; многоскоки с 

поворотами на 90, 180, 360 градусов; опор-

ные прыжки через козла с удержанием рав-

новесия после приземления. 
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Упражнения в равновесии выполнялись 

индивидуальным, фронтальным и поточ-

ным методами в соревновательной форме.  

Для определения степени физической 

нагрузки во время педагогического экспе-

римента использовался двигательный ре-

жим, контролируемый по частоте сердеч-

ных сокращений: 

– общеразвивающие упражнения с пред-

метами и без них выполнялись с частотой 

пульса 100-110 уд/мин.;  

– упражнения на силу – 155-160 уд/мин.; 

– упражнения на скорость – 160-

165 уд/мин. с интервалами отдыха 3-4 мин.; 

– упражнения скоростно-силового ха-

рактера – I55-160 уд/мин. с интервалами от-

дыха 2-3 мин.; 

– упражнения на выносливость – 150-

155 уд/мин. с интервалами отдыха 3-4 мин.; 

– упражнения для развития координаци-

онных способностей – 140-145 уд/мин. с ин-

тервалами отдыха 3-4 мин.  

На каждом тренировочном занятии с 

юными боксерами экспериментальной 

группы на проведение эстафет с упражне-

ниями, разработанной нами методики от-

водилось 15-20 мин. Эстафеты проводи-

лись в подготовительной и заключитель-

ной части тренировочного урока соревно-

вательно-игровым методом.  

Педагогический эксперимент и обсуж-

дение его результатов  

Педагогический эксперимент прово-

дился в течение одного учебного (2018-

2019) года на базе ГБУ РДЮСШОР по боксу 

г. Махачкалы Республики Дагестан. Для 

проведения педагогического эксперимента 

нами были сформулированы 2 группы 

(контрольная и экспериментальная) по 20 

человек каждая. Для тестирования физиче-

ской подготовленности за период экспери-

мента применялись следующие контроль-

ные испытания: бег на 30 и 60 м.: прыжки в 

длину с места, подтягивание на перекла-

дине, метание набивного мяча двумя ру-

ками из-за головы, статическое равновесие 

без зрительного контроля, бег на 1000 м.  

Тестирование проводилось в начале и в 

конце учебного года. Результаты контроль-

ных испытаний и антропометрических дан-

ных, полученные в начале эксперимента, не 

показали достоверных различий у юных 

боксеров, занимающиеся в эксперимен-

тальной и контрольной группах в показате-

лях физического развития и функциональ-

ной подготовленности, наоборот, выявили 

серьезное отставание от ориентировочных 

нормативов, разработанных лабораторией 

спортивного отбора Всероссийского 

научно-исследовательского института фи-

зической культуры (ВНИИФК) [2]. 

Сущность педагогического экспери-

мента заключалась в обосновании эффек-

тивности разработанной нами методики 

применения эстафет с различными упраж-

нениями в учебно-тренировочном процессе 

юных (12-13 лет) боксеров с целью разви-

тия физических качеств и повышения 

уровня физической подготовленности. 

Проведенные исследования в конце экс-

перимента выявили существенные измене-

ния в показателях физического развития у 

юных боксеров экспериментальной группы 

(см. табл. 1). Таким образом, рост увели-

чился в среднем на 9,5 см, вес – на 6,3 кг; 

окружность грудной клетки увеличилась на 

4,8 см; сила правой кисти – на 5,4 кг, стано-

вая сила – на 8.4 кг. 

 

Таблица 1 

Показатели физического развития у боксеров 12-13 лет, занимающихся 

 в экспериментальной и контрольной группах, за период педагогического эксперимента 

Показатели 
Контрольная группа Экспериментальная группа 

В начале 
эксп. В конце эксп. Сдвиг В начале 

эксп. В конце эксп. Сдвиг 

Рост стоя, см 147 153,4 6,4 145,4 154,9 9,5 

Масса тела, кг 39,6 43,7 4,1 40,3 46,6 6,3 

Окружность грудной клетки, см 65,7 68,3 2,6 65,1 69,9 4,8 

Сила правой кисти, кг 31,6 34,3 2,7 32,5 37,9 5,4 

Становая сила, кг 62,5 66,7 4,2 60,08 69,2 8,4 

Примечание. В таблице указаны средние показатели тестирования до и после педагогического эксперимента (S/ 

n, где S – общая сумма результатов испытуемых, а n – количество испытуемых) 
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Однако приведенные в таблице данные 

свидетельствуют и о повышении уровня 

физического развития у юных боксеров 

контрольной группы, но прирост антропо-

метрических показателей у них менее выра-

жен, чем у боксеров экспериментальной 

группы. Анализ показателей физического 

развития у юношей, занимающихся в экс-

периментальной группе, позволяет сделать 

нам вывод о положительном влиянии раз-

работанной нами методики применения эс-

тафет с различными упражнениями в 

учебно-тренировочном процессе и о эф-

фективном воздействии их на физическое 

развитие юных боксеров.  

 Проведенное в конце педагогического 

эксперимента тестирование по всем видам 

контрольных испытаний, выявило значи-

тельную разницу в показателях развития 

физических качеств у юных боксеров экспе-

риментальной группы: в беге на 30 м – на 

0,6 сек., в беге на 60 м – на 0,7 сек.; в прыж-

ках в длину с места – на 24,5 см; в подтяги-

вании – на 3,5 раза; в нанесении ударов по 

мешку за 8 сек. – 5 уд.; в метании набивного 

мяча двумя руками из-за головы в положе-

нии, стоя ноги врозь, на 1 м 20 см; в стати-

ческом равновесии на одной ноге без зри-

тельного контроля – на 3,5 сек.; в беге на 

1000 м – на 1 мин. 20 сек. (см. табл. 2). У 

боксеров контрольной группы изменения 

показателей развития физических качеств 

незначительны.  

Результаты педагогического эксперимента 

свидетельствуют не только о росте показате-

лей физической подготовленности, но и о 

увеличении количества юных боксеров с вы-

соким и выше средним уровнями физиче-

ской подготовленности. Если в начале экспе-

римента в экспериментальной группе с высо-

ким и выше средним уровнями физической 

подготовленности было 10 чел. (50 %), то в 

конце эксперимента высокий и выше сред-

него уровень развития физических качеств 

наблюдался у 16 (80 %) занимающихся. В 

контрольной группе с высоким и выше сред-

ним уровнями развития физических качеств 

в конце эксперимента наблюдалось на 

6 чел. (30 %) меньше, чем в эксперименталь-

ной группе (см. табл. 3). 

За период педагогического эксперимента 

нами выявлены значительные изменения и в 

показателях физической работоспособности 

юных боксеров опытной группы (таблица 4). 

 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности у боксеров 12-13 лет, занимающихся  

в контрольной и экспериментальной группах, за период педагогического эксперимента 

Контрольные 
испытания 

Контрольная группа Экспериментальная группа 
В начале эксп. В конце эксп. Сдвиг В начале эксп. В конце эксп. Сдвиг 

Бег на 30 м, сек. 5,7 5,4 0,3 5,8 5,2 0,6 
Бег на 60 м, сек. 9,2 8,9 0,3 9,3 8,6 0,7 
Бег 1000 м, мин/сек. 4,49 4,07 0,42 4,58 3,38 1,20 

Прыжок в длину с места, см 172,3 183,4 11,1 174,5 199,0 24,5 
Подтягивание на  
перекладине, раз 

4,3 5,9 1,6 4,5 8,0 3,5 

Метание набивного 
мяча из-за головы, м 

4,56 5,16 0,60 4,64 5,84 1,20 

Равновесие на одной ноге 
без зрительн. контроля, с 

4,9 6,4 1,5 5,2 8,7 3,5 

Количество ударов по 
мешку за 8 сек. 

22 25 3 23 28 5 

Примечание. В таблице указаны средние показатели тестирования до и после педагогического эксперимента (S / 
n, где S – общая сумма результатов испытуемых, а n – количество испытуемых) 

 

Таблица 3 

Распределение юных боксеров по уровням физической подготовленности в начале  

и в конце педагогического эксперимента 

Уровень 
физической 

подготовленности 

В начале эксперимента В конце эксперимента 
КГ кол. % ЭГ кол. % КГ кол. % ЭГ кол. %  

Низкий уровень - - - - 
Ниже среднего 5 чел. (25 %) 4 чел. 20 %) 3 чел. (15 %) - 
Средний уровень 9 чел. (45 %) 6 чел. (30 %) 7 чел. (35 %) 4 чел. (20 %) 

Выше среднего 4 чел. (20 %) 6 чел. (3 %) 6 чел. (30 %) 8 чел. (40 %) 
Высокий уровень 2 чел. (10 %) 4 чел. (20 %) 4 чел. (20 %) 8 чел. (40 %) 
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Таблица 4 

Изменение показателей физической  

работоспособности (PWC-170) у юных 

боксеров экспериментальной  

и контрольной групп за период 

педагогического эксперимента 

Воз-
раст 

 
Группа 

Показатели 
физической  

работоспособности 
PWС-170 При-

рост Р 
В начале 
экспери-

мента 

В конце  
экспери-

мента 
12-13 
лет 

Экс. 494,3 566,0 71,7 0,01 

Кон. 497,5 531,1 33.6 0,05 
 

Степ-тест (PWC-170) показал, что в экспе-

риментальной группе физическая работоспо-

собность повысилась в среднем на 

71,7 кгм/мин., в контрольной соответственно 

на 33,6 кгм/мин. Разница в показателях физи-

ческой работоспособности между юными 

боксерами экспериментальной и контроль-

ной групп составляет 38,1 кг м/мин.  

 Как видно из таблицы 4, более высокий 

уровень физической работоспособности 

юных боксеров экспериментальной группы 

обусловлен повышением функциональных 

возможностей и уровня тренированности 

их организма путем применения эстафет с 

различными упражнениями, элементов по-

движных и спортивных игр в учебно-тре-

нировочном процессе. 

Таким образом, сравнительный анализ 

результатов педагогического эксперимента 

показывает, что больший прирост наблю-

дается у юных боксеров экспериментальной 

группы (см. таб. 1-4). Это объясняется тем, 

что целенаправленное применение разно-

образных физических упражнений, вклю-

ченных в содержание эстафет, создает более 

благоприятные условия для повышения 

уровня физической подготовленности и 

развития физических качеств, оказывают 

более эффективное воздействие на уровень 

физического развития и физической рабо-

тоспособности юных боксеров, способ-

ствует формированию положительной мо-

тивации и ответственного отношения к 

учебно-тренировочному процессу, прояв-

ляя большую активность и самостоятель-

ность, чем однообразные стандартные 

упражнения. 

Выводы 

1. Опытно-экспериментальная работа 

позволила доказать эффективность влия-

ния эстафет, в содержание которых вхо-

дят различные упражнения на физическое 

развитие и физическую подготовленность 

юных боксеров опытной группы. Выяв-

лены достоверные изменения во всех ис-

следованных показателях по сравнению с 

результатами в начале эксперимента. 

2. Установлено, что включение в 

учебно-тренировочный процесс юных 

боксеров эстафет с различными упражне-

ниями показал положительную динамику 

развития физических и функциональных 

способностей, которая подтверждает эф-

фективность разработанной нами про-

граммы, направленной на развитие кон-

диционных и координационных способ-

ностей их организма.  

3. Учитывая позитивные результаты 

педагогического эксперимента в целом, 

возникает необходимость внедрения эста-

фет с различными упражнениями в 

учебно-тренировочный процесс юных 

боксеров, как наиболее эффективных 

средств для развития физических качеств 

и повышения уровня их физической под-

готовленности. 
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