
102

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
СПОРТСМЕНІВ

ОСОБЕННОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ 
И КОМПЛЕКСНОГО ПРИМЕНЕНИЯ 

ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫХ 
СРЕДСТВ СТИМУЛИРУЮЩЕЙ 

НАПРАВЛЕННОСТИ В ПРАКТИКЕ 
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БОКСЕРОВ

Рыбачок Роман
Национальный университет физического воспитания и спорта 

Украины

Анотація
У статті описані умови фор-

мування і реалізації спеціально-
го комплексу позатренувальних 
засобів, спрямованого на стиму-
ляцію спеціальної працездатнос-
ті кваліфікованих боксерів. На 
основі аналізу даних літератур-
них джерел і опитування квалі-
фікованих тренерів представлено 
наукове обгрунтування програми 
позатренувальних засобів, за-
стосування якої в передстартовій 
підготовці кваліфікованих боксе-
рів дозволить підвищити рівень 
спеціальної працездатності.
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Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований и 
публикаций. Результативность 
соревновательной деятельности 
в спорте, в том числе и в боксе, 
во многом зависит от эффектив-
ности предстартовой подготовки, 
как фактора влияющего на реали-
зацию спортивных способностей, 
формируемых в результате це-
ленаправленной тренировочной 
деятельности в процессе много-
летнего спортивного совершен-
ствования. При этом спортсмены 
высокого класса выстраивают 
все задачи, которые необходимо 
решить в день соревнований, в 
определенную логическую це-
почку, эффектиность которой 
подтверждена личным опытом на 
протяжении длительного времени 
[1, 10, 22, 26].  

Ведущие специалисты миро-
вой спортивной теории и практи-
ки в настоящее время выделяют 
следующие факторы, определяю-
щие эффективность предстарто-
вой подготовки: режим питания, 
питьевой режим, рациональная 
разминка, одежда, обеспечива-
ющая поддержание внутренней 
температуры, психологическая 
настройка [10, 11, 17, 21, 27].

Особое место среди указаных 
факторов занимает предстарто-
вая разминка, способствующая 
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срочной адаптации кардиореспи-
раторной системы, активизации 
аэробных источников энергообе-
спечения, достижению оптималь-
ной концентрации нервно-пси-
хических процессов и многому 
другому [7, 12, 22, 26]. 

Проведенный анализ данных 
специальной литературы [4, 5, 6, 
17, 20, 27] позволил предполо-
жить, что именно в предстарто-
вой разминке кроется определен-
ный резерв, способный повлиять 
на повышение специальной рабо-
тоспособности квалифицирован-
ных боксеров и, как следствие, 
– на повышение реализации их 
потенциала. Очевидно, что это 
позволит в процессе соревнова-
тельной борьбы  увеличить воз-
можность набрать больше ко-
личество очков или закончить 
поединок нокаутом.

В настоящее время в теории 
спорта представлены работы, 
в которых описаны результаты 
применения специальных вне-
тренировочных средств   сти-
мулирующей направленности, 
включеных в программу размин-
ки в различных видах спорта [6, 
13, 24, 25]. Показано, что приме-
нение специальных комплексов 
внетренировочных воздействий 
в тренировочных занятиях с 
большими нагрузками аэробной 
и анаэробной направленности 
способствует увеличению реак-
тивных свойств КРС организма, 
что повышает работоспособность 
спортсменов в процесе основной 
специфической деятельности [4, 
5]. При этом в разработаной об-
щей концепции применения вне-
тренировочных средств, обнару-
живается недостаток внимания к 
подобного рода средствам, кото-
рые могли быть использованы в 
предстартовой подготовке боксе-
ров для направленного формиро-
вания мобилизационных возмож-
ностей.

Результаты анализа научной и 
методической литературы создали 
предпосылки для научно-обосно-
ваной разработки и внедрения в 

практику бокса специальных вне-
тренировочных средств, которые 
позволят оптимизировать пред-
стартовую подготовку квалифи-
цированных боксеров и, как след-
ствие, – приведут к повышению 
реализации потенциала специ-
альной работоспособности как во 
время соревновательного боя, так 
и в процессе тренировочных за-
нятий с предельными нагрузками.

Цель исследования – разра-
ботать комплекс внетренировоч-
ных воздействий и обосновать 
рациональность его применения 
в предстартовой подготовке ква-
лифицированных боксеров.

Результаты исследования и 
их обсуждение. В процессе раз-
вития теории и практики бокса 
обоснована необходимость раз-
минки в спортивной деятельности 
и сформирована четкая концеп-
ция построения программы пред-
стартовой разминки. В ведущих 
мировых школах бокса выделяют 
общую и специальную часть раз-
минки, на протяжении которых к 
условно-рефлекторным реакциям 
подключаются безусловно-реф-
лекторные реакции, вызванные 
выполнением неспецифических и 
специфических движений [1, 17, 
19, 22, 28].

Под влиянием общей части 
разминки, которая состоит из раз-
личных общеразвивающих упраж-
нений, создается оптимальное 
возбуждение центральных и пери-
ферических звеньев опорно-дви-
гательного аппарата, повышается 
температура мышц, снижается их 
вязкость, повышается гибкость су-
ставно-связочного аппарата, улуч-
шается передача гемоглобином 
кислорода, активируются фермен-
ты, ускоряются биохимические 
реакции. При этом следует отме-
тить, что боксеры национальных 
команд Великобритании и США 
в общей (первой) части размин-
ки широко используют динами-
ческий и статический стретчинг, 
способствующий профилактике 
травм [22, 28]. 

Специальная часть размин-

ки обеспечивает специфическую 
подготовку к предстоящей работе 
необходимых для ее выполнения 
нервных центров и скелетных 
мышц, которые несут основную 
нагрузку, достигаются оптималь-
ные вегетативные сдвиги, необхо-
димые для быстрого вхождения 
в специфическую двигательную 
деятельность с агресивной сре-
дой [15, 19, 22].

Как правило, специальная 
часть разминки проводится с 
учетом особенностей соперни-
ка. Вначале боксер выполняет 
отдельные удары и  приемы, ко-
торые у него лучше всего реали-
зуються в ходе поединка. Затем 
в бою «с тенью» моделируется 
предстоящий поединок, в процес-
се которого спортсмен выполняет 
атакующие, защитные и контра-
такующие действия, совмещая 
их с маниврированиями за счет 
активной работы ног. 

После этого боксеры часто вы-
полняют специфическую работу 
с тренером «на лапах». Сначала 
боксер повторяет простые при-
емы, а затем тренер, моделируя 
действия соперника, не только 
подставляет лапы под удар, но 
и наносит ими удары, заставляя 
спортсмена защищаться и контра-
таковать. Если есть возможность, 
то специальную часть разминки 
боксер заканчивает в паре с пар-
тнером, имитирующим манеру 
соперника [1, 19, 21].

Кроме того можно отметить, 
что  представители ведущих на-
циональных команд, в том числе 
– Кубы и России, много времени 
уделяют разогреву ног, выпол-
няя разнообразные прыжковые 
упражнения и передвижения [12, 
17, 26].

Перед спортивным поединком 
разминка как правило длится от 
20 до 40 минут, при этом квали-
фицированные боксеры плани-
руют ее строго индивидуально, 
принимая во внимание и психо-
логические факторы.

Изменения структуры сорев-
нователной деятельности, посто-
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яно возрастающая конкуренция 
на национальной и международ-
ной аренах свидетельствуют о 
необходимости интенсификации 
спортивной подготовки боксеров. 
Одним из основных направле-
ний интенсификации подготовки 
в процессе многолетнего совер-
шенствования является посте-
пенное введение дополнитель-
ных средств, стимулирующих 
работоспособность, ускоряющих 
процессы восстановления после 
напряженных нагрузок, увеличи-
вающих реакцию организма на 
нагрузки [3, 11, 17, 20, 23]. 

На основании теоретического 
обобщения многочисленных ре-
зультатов исследований [4, 6, 7, 
13, 20] был разработан комплекс-
ный подход, при котором внетре-
нировочные средства объединя-
ются в систему предстартовой 
стимуляции работоспособности, 
стимуляцию работоспособности 

в условиях нарастающего утом-
ления и стимуляцию восста-
новительных реакций после 
напряженной двигательной дея-
тельности (рис. 1). 

При наличии общей концеп-
ции применения внетрениро-
вочных средств, – отсутствуют 
подобные научно-обоснованные 
программы, реализация которых  
в предстартовой подготовке ква-
лифицированных боксеров по-
зволила бы повысить уровень 
специальной работоспособности. 
Анализ и обобщение литератур-
ных данных позволили пред-
положить, что разработка и 
применение специальных вне-
тренировочных средств в спор-
тивной подготовке боксеров по-
высит реализацию потенциала 
специальной работоспособности 
не только во время соревнований, 
но и в процессе тренировочных 
занятий с большими нагрузками.

Эмпирический анализ и 
обобщение субъективного мне-
ния опытных трениров по боксу 
(стаж работы более 10 лет) по-
зволили избирательно подойти к 
разработке экспериментального 
комплекса внетренировочных 
средств, направленного на повы-
шение специальной работоспо-
собности квалифицированных 
боксеров. 

Для выявления мнения трене-
ров о необходимости примене-
ния в предстартовой подготовке 
квалифицированных боксеров  
внетренировочных средств была 
разработана специальная анкета 
и проведен опрос, в котором при-
няли участие 24 квалифицирован-
ных тренера по боксу. При этом, 
в процессе личного анкетирова-
ния использовался такой метод 
опроса, как беседа, что позволило 
получить более достоверную и 
исчерпывающую информацию по 

Рис. 1. Стимуляция работоспособности и восстановления спортсменов в цикле: 
тренировочное занятие (или соревновательная деятельность) — восстановительный 

период — тренировочное занятие (или соревновательная деятельность)
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интерисующим нас вопросам.
Изучение опыта работы тре-

неров показало, что в трениро-
вочном процессе боксеров пре-
имущественное применение 
получили те внетренировочные 
средства, которые направлены 
на восстановление функциональ-
ного состояния организма спор-
тсменов после больших нагрузок. 
В отдельных случаях, с целью 
повышения общего уровня рабо-
тоспособности, предохранения 
спортсмена от возможных травм 
и повреждений применяют до-
полнительные средства при под-
готовке спортсмена непосред-
ственно перед тренировочными 
или соревновательными нагруз-
ками. Тренеры учитывают кон-
кретные ситуации, цели и задачи 
различных этапов тренировки, 
отдельных занятий, комплексов 
упражнений и только в конкрет-
ных случаях связывают их с при-
менением внетренировочных 
средств.

Проведенный анализ анкет-
ных данных показал, что 58,3 % 
тренеров считает влияние тра-
диционной разминки в пред-

стартовой подготовке боксеров 
недостаточной для повышения 
специальной работоспособно-
сти. При этом 62,5% опраши-
ваемых склонны к мнению, что 
необходимы несущественные из-
менения в содержании разминки, а 
25 % предполагают её изменение 
в полном объеме. 

На рисунке 2 представлено 
процентное соотношение мнений 
тренеров, которые применяют, и 
тренеров, которые считают воз-
можным применение специаль-
ных внетренировочных средств, 
направленных на повышение 
специальной работоспособности 
квалифицированных боксеров. 
На представленной гистограме 
видно, что в спортивной деятель-
ности специальные упражнения 
с партнером применяют 25 % 
опрошенных, спортивный мас-
саж – 79,2 %, массаж с мазями 
и растирками – 37,5 % и специ-
альные пищевые добавки – 12,5 
%.  При этом следует отметить, 
что количество тренеров, которые 
допускают применение дополни-
тельных средств в предстартовой 
подготовке боксеров, значительно 

больше тех, кто их применяет, что 
указывают на необходимость раз-
работки и уточнения целевой на-
правленности таких воздействий, 
создания и апробации программ 
для применения в предстартовой 
подготовке боксеров. 

Кроме того, анкетирование 
позволило узнать мнение тре-
неров относительно направлен-
ности воздействий на группы 
мышц, которые необходимо пре-
имущественно активизировать 
при использовании специальных 
внетренировочных воздействий 
непосредственно перед специфи-
ческой высокоинтенсивной на-
грузкой. Так, 12,5 % опрошеных 
считают, что необходимо активи-
зировать мышцы плечевого пояса 
и рук, а подавляющая часть (75 
%) не сомневается в том, что ак-
тивизировать необходимо мыш-
цы плечевого пояса, рук и нижчих 
конечностей.

Анализ специальной литера-
туры и обобщение опыта трене-
ров по боксу дали возможность 
определить перспективы разра-
ботки и проверки в лабораторных 
условиях влияния специального 

Рис. 2. Примение тренерами специальных внетренировочных средств в предстартовой подготовке 
квалифицированных боксеров для повышения специальной работоспособности, n=24: 

– тренеры, которые применяют внетренировочные средства;
– тренеры, которые считают возможным применение внетренировочных средств 
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комплекса на функциональное 
состояние квалифицированных 
боксеров. 

Особенностью разработанно-
го экспериментального комплекса 
внетренировочных воздействий, 
направленного на формирование 
готовности к соревновательному 
поединку, являются:

 1. Специально подобранные 
массажные движения, проводи-
мые по напряженным мышцам. 
Выбраны положения тела и от-
дельных звеньев для выполне-
ния соответствующих приемов, 
при этом учитывается специфика 
вида спорта (бокс).  

2. Упражнения с партнером, 
выполняемые в режиме, близком 
к  изокинетическому с добавле-
нием смысловой информации для 
спортсмена: установка на актив-
ное усилие в движении с сопро-
тивлением партнера – «победить» 
соперника.

3.    Применение специального 
режима дыхания во время выпол-
нения упражнений с партнером. 
В результате выполнения быстро-
го вдоха и медленного выдоха во 
время выполнения упражнений 
повышается концентрация угле-
кислого газа в крови [2, 5, 16], 
раздражающего дыхательный 
центр, активизируются экспира-
торные мышцы и диафрагма – до-
полнительный ресурс работоспо-
собности спортсмена.

Первый вид воздействий – 
специальный спортивный мас-
саж произвольно напряженных 
мышц, базируется на том, что в та-
ком состоянии мышц повышается 
их возбудимость, рефлекторно 
влияющая на активизацию функ-
ционального состояния мозговых 
центров, а это, в свою очередь, 
значительно усиливает процес-
сы возбуждения в центральной 
нервной системе [8]. Во время 
массажа, в специально подобран-
ных исходных положениях, спор-
тсмен должен с максимальным 
приложением усилий  произволь-
но напрячь массируемые мышцы. 
Рекомендуемые в определенной 

последовательности массажные 
приемы выполняются в высоком 
темпе 2-3 движения в секунду. 

Второй вид воздействий – 
физические упражнения с пар-
тнером. Некоторые упражнения 
с партнером использовались в 
других видах спорта [6], но, учи-
тывая их универсальность, были 
использованы нами,  другие – мо-
дернизированы и приспособлены 
к характеру спортивной деятель-
ности боксеров. В основу физиче-
ских упражнений были положены 
известные особенности изоки-
нетического режима, где сопро-
тивление может варьироваться в 
широком диапазоне, приспоса-
бливаться к реальным возможно-
стям мышц в каждой фазе выпол-
няемого движения. Активность 
мышц, задействованных при 
работе в изокинетическом режи-
ме, остается на высоком уровне 
(приложение усилий – около 80 % 
от индивидуального максимума) 
независимо от суставных углов и 
проявляемой силы. В этих усло-
виях нервные импульсы к мыш-
цам максимально интенсивны в 
течение всей амплитуды движе-
ний, что обусловлено преодоле-
нием значительного сопротивле-
ния при разных суставных углах 
[9, 14, 18]. Преимуществом изо-
кинетического метода является 
уменьшение вероятности травм, 
отсутствие необходимости в дли-
тельной разминке, быстрое вос-
становление после применяемых 
упражнений и эффективное вос-
становление в процессе основной 
работы [6, 11, 14].

В предложенных упражне-
ниях с партнером акценты во 
время движений ставились на 
специфику дыхания (энергичный 
удлиненный выдох), способству-
ющий повышению возможностей 
экспираторных мышц в условиях 
специфической мышечной дея-
тельности [5].

Известно, что основная функ-
ция дыхательной системы заклю-
чается в обеспечении газообмена 
CO2 и O2  между окружающей сре-

дой и организмом в соответствии 
с его метаболическими потреб-
ностями. В целом эту функцию 
регулирует сеть многочисленных 
нейронов ЦНС, связаных с дыха-
тельным центром продолговатого 
мозга, активность которого обе-
спечивает деятельность дыхатель-
ного аппарата [2, 16].

Специфическими  возбудите-
лями  дыхательного центра  явля-
ются:  углекислота  и водородные 
ионы, которые влияют как непо-
средственно на нервные клетки  
дыхательного центра, так и реф-
лекторно, – посредством  возбуж-
дения рецепторов, заложенных  в 
каротидных синусах  и дуге аорты. 
Вследствие этого  факторы, вызы-
вающие  увеличение содержания 
в организме  углекислого газа (ги-
перкапния), водородных ионов (из-
менение рН крови в сторону аци-
доза) и  уменьшение  содержание 
кислорода в крови (гипоксемия) и 
тканях (гипоксия) приводят  к сти-
муляции дыхания (до соответству-
ющего предела). При этом функци-
онирование дыхательного центра 
изменяется как за счёт импульсов, 
поступающих с рецепторных зон 
легких (рефлекс Геринга и Брей-
ера), так и с рецепторов  кожи, а 
также со стороны  других нервных  
центров, в том числе – и с коры  го-
ловного мозга [2].

Выполнение комплекса пред-
полагает наличие  определенных 
психических установок для ре-
шения мобилизационных задач 
предстартовой подготовки спор-
тсмена, формирования способ-
ности к эффективной регуляции 
движений. При этом мы создаем 
модель соревновательных ощу-
щений своеобразной подготовкой 
для перехода в среду с повышен-
ной психической напряженно-
стью, что, собственно, и является 
внутренней моделью соревнова-
тельной среды, внутреннее про-
игрывание будущих движений че-
рез внешние приемы активизации 
мышечной силы. 

Первую часть разработанного 
комплекса специальных воздей-
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ствий необходимо реализовать в 
следующей последовательности 
и критериями реализации:

Массажные приемы:
1. Исходное положение (И.п.) 

спортсмена – сидя, спина пря-
мая. Положение для напряжения 
мышц шеи: подбородок прижат 
к груди, мышцы задней поверх-
ности шеи растянуты и напряже-
ны. Массаж мышц шеи сзади и с 
боку. Массажные приёмы: погла-
живание, растирание основанием 
ладони, выжимание, выполняют-
ся поочередно с каждой стороны.

2. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения трапециевидной мыш-
цы: подбородок прижат к груди, 
плечи выдвинуты вперед на мак-
симально возможное расстояние, 
трапециевидные мышцы растя-
нуты и напряжены. Массажные 
приемы: поглаживание, растира-
ние, выжимание, щипцеобразное 
разминание, выполняются онов-
ременно двумя руками.

3. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения дельтовидных мышц: 
правая рука выпрямлена и от-
ведена в сторону, дельтовидные 
мышцы произвольно напряжены. 
Массаж заднего, среднего, перед-
него пучков дельтовидных мышц. 
Массажные приёмы: растирание, 
выжимание, выполняются пооче-
редно с каждой стороны.

4. И.п. спортсмена – сидя, спи-
на прямая. Положение для напря-
жения дельтовидных мышц: ле-
вая рука выпрямлена и отведена 
в сторону, дельтовидные мышцы 
произвольно напряжены. Мас-
саж заднего, среднего, передне-
го пучков дельтовидных мышц. 
Массажные приёмы: растирание, 
выжимание, выполняются пооче-
редно с каждой стороны.

5. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения широчайшей мышцы: 
правая рука полусогнута и слег-
ка прижата к туловищу. Массаж 
широчайшей мышцы спины с 
правой стороны. Массажные при-

ёмы: выжимание, разминание.
6. И.п. спортсмена – сидя, 

спина прямая. Положение для на-
пряжения широчайшей мышцы: 
левая рука полусогнута и слегка 
прижата к туловищу.  Массаж ши-
рочайшей мышцы спины с левой 
стороны. Массажные приёмы: 
выжимание, разминание.

7. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения грудных мышц: плечи 
выдвинуты максимально вперед-
внутрь, грудне мышцы напря-
жены. Массаж грудных мышц. 
Массажные приёмы: растирание, 
выжимание, разминание.

8. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения мышц трицепса: правая 
рука отведена назад  в сторону, 
трицепс правой руки произволь-
но напряжен. Массаж трицепса 
правой руки. Массажные при-
ёмы: поглаживание, растирание, 
выжимание.

9. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для на-
пряжения мышц трицепса: левая 
рука отведена назад  в сторону, 
трицепс левой руки произволь-
но напряжен. Массаж трицепса 
левой руки. Массажные приёмы: 
поглаживание, растирание, вы-
жимание.

10. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для 
напряжения мышц бицепса: пра-
вая рука полусогнута в локтевом 
суставе, бицепс произвольно на-
пряжен. Партнер стоит справа 
от спортсмена. Массаж бицепса 
правой руки. Массажные при-
ёмы: поглаживание, растирание, 
выжимание.

11. И.п. спортсмена – сидя, 
спина прямая. Положение для 
напряжения мышц бицепса: ле-
вая рука полусогнута в локтевом 
суставе, бицепс произвольно на-
пряжен. Партнер стоит слева от 
спортсмена. Массаж бицепса ле-
вой руки. Массажные приёмы: 
поглаживание, растирание, вы-
жимание.

12. И.п. спортсмена – сидя. 

Положение для напряжения ква-
дратных мышц поясницы правой 
стороны: полунаклон со скру-
чиванием в правую сторону, 
квадратные мышцы поясницы 
правой стороны произвольным 
усилием напряжены. Энергичное 
растирание квадратных мышц по-
ясницы правой стороны одной и 
двумя руками.

13. И.п. спортсмена – сидя. 
Положение для напряжения ква-
дратных мышц поясницы левой 
стороны: полунаклон со скручива-
нием в левую сторону, квадратные 
мышцы поясницы левой стороны 
произвольным усилием напряже-
ны. Энергичное растирание ква-
дратных мышц поясницы левой 
стороны одной и двумя руками.

Сразу после массажных воз-
действий необходимо выполнить 
упражнения с партнером в режи-
ме близком к изокинетичекому 
(прикладывание усилий около 
80 % от максимально возмож-
ных) с применением специаль-
ного режима дыхания во время 
выполнения упражнений. В про-
цессе реализации упражнений 
осуществляются быстрый вдох и 
медленный выдох (4-6 с). 

1. И.п. – сидя, спина прямая. 
Партнер усилием рук удерживает 
плечи спортсмена в самом нижнем 
положении, стоя сзади. Спортсмен 
поднимает плечи вверх, преодоле-
вая сопротивление партнера.

2. И.п. – сидя, поворот туло-
вища влево, левая рука за правым 
коленом, правая рука согнута в 
локтевом суставе за поясницей. 
Партнер удерживает спортсмена 
за плечи. Спортсмен максималь-
но разворачивает туловище впра-
во, преодолевая сопротивление 
партнера

3. И.п. – сидя, поворот тулови-
ща вправо, правая рука за левым 
коленом, левавая рука согнута в 
локтевом суставе за поясницей. 
Выполнить упражнение в другую 
сторону.

4. И.п. – сидя, спина прямая, 
руки согнуты в локтях, отведе-
ны максимально назад. Партнер 
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держит спортсмена за запястья. 
Спортсмен опускает руки вниз 
согнутые в локтевых суставах, 
преодолевает сопротивление пар-
тнера.

5. И.п. – сидя, правая рука 
максимально согнута в локте-
вом суставе, кисть сжата в кулак, 
рука во фронтальном положении. 
Партнер, поддерживая левой ру-
кой правый локоть спортсмена, 
опускает предплечье правой руки 
спортсмена до угла 90 градусов, 
преодолевая его сопротивление.

6. И.п. – сидя. Выполнить 
упражнение аналогично для ле-
вой руки.

7. И.п. – сидя, правая рука 
полусогнута в локтевом суставе, 
кисть сжата в кулак, левая рука на 
левом колене. Партнер удержива-
ет спортсмена за кисть и локоть. 
Спортсмен, на выдохе преодоле-
вая сопротивление партнера, вы-
полняет движение правой рукой 
вперед – внутрь (прямой удар). 

8. И.п. – сидя. Выполнить 
упражнение аналогично для ле-
вой руки.

9. И.п. – сидя, руки согнуты 
в локтевых суставах, максималь-
но отведены назад, лопатки сжа-
ты, плечи приподняты, партнер 
удерживает спортсмена за кисти. 
Спортсмен разгибает руки в лок-
тевых суставах, преодолевая со-
противление партнера.

10. И. п. – лежа на спине, ноги 
согнуты в коленях, руки согнуты 
в локтях, отведены в стороны, ки-
сти сжаты в кулак, голова лежит 
на полу, партнер придерживает 
сжатые в кулак кисти спортсмена. 
Преодолевая сопротивление пар-
тнера, спортсмен одновременно 
прижимает подбородок к груди, 
выполняет движение предплечья-
ми во внутрь, напрягает мышцы 
живота.

11. И.п. – упор стоя, левая 
нога отведена назад до горизон-
тального положения. Партнер 
поддерживает бедро левой ноги 
левой рукой и голень правой. 
Спортсмен поднимает бедро пря-
мо вверх, к плечу, преодолевая со-

противление партнера. 
12. И.п. – то же. Спортсмен 

удерживает бедро левой ноги 
максимально высоко у левого 
плеча, партнер усилием опускает 
ногу спортсмена, с одновремен-
ным отведением ее назад.

13. И.п. – то же, левая нога со-
гнута в коленном суставе. Спор-
тсмен удерживает голень, пар-
тнер разгибает ногу в коленном 
суставе, поддерживая ее снизу за 
коленный сустав. 

14. И.п. – то же, левая нога от-
ведена в сторону и согнута в ко-
ленном суставе. Партнер обеими 
руками поддерживает левую ногу, 
спортсмен усилием приводящих 
мышц опускает ее, преодолевая 
сопротивление партнера, не-
сколько приседая на правой ноге.

15. И.п. – то же, выпрямленная 
левая нога отведена назад и мак-
симально вверх. Партнер опуска-
ет ногу вниз, преодолевая сопро-
тивление спортсмена.

16. И.п. – то же, выпрямленная 
левая нога отведена в сторону на 
максимальную высоту. Упражне-
ние выполняется аналогично пре-
дыдущему.

17. И.п. – то же, выполнить по-
перечные махи левой ногой 5 раз. 

18. И. п. – стоя спиной к опоре, 
левая нога полусогнута в колен-
ном суставе и приподнята партне-
ром прямо вверх на максималь-
ную высоту. Спортсмен опускает 
ногу, преодолевая сопротивление 
партнера.

19. И.п. – основная стойка, вы-
полнить 5 махов вперед левой но-
гой, возможна опора руками. 

Затем упражнения 11-19 вы-
полнялись для другой ноги (пра-
вой в данном случае) в той же 
последовательности, дозировке и 
усилиями.

На выполнение массажных 
приемов необходимо 5 минут, на 
выполнение упражнений с пар-
тнером 7 минут. Общее время 
выполнения экспериментально-
го комплекса внетренировочных 
воздействий должно составить 12 
минут. 

При выполнении разработан-
ного нами комплекса необходимо 
внимательное и точное выполне-
ние упражнений, а также возмож-
ность обмениваться информа-
цией с партнером относительно 
усилий, темпа и ритма движений 
для их коррекции. После реали-
зации комплекса внетренировоч-
ных воздействий рекомендуется 
выполнить специальную часть 
разминки, состоящюю из широ-
кого арсенала технико-тактиче-
ских двигательных действий при-
меняемых в соревновательных 
условиях в боксе.   

В процессе формирования 
специального комплекса вне-
тренировочных средств прини-
мались во внимание следующие 
критерии, определяющие их эф-
фективность:

– адаптированность воздей-
ствий к характеру тренировочной 
и соревновательной деятельности 
квалифицированных боксеров;

– необходимость короткого 
периода времени для их реализа-
ции;

– отсутствие специальных ус-
ловий и оборудования в процессе 
выполнения предложенного ком-
плекса.  

Предполагалось, что примене-
ние представленного комплекса 
окажет влияние на активизацию 
функциональных систем организ-
ма боксеров, позволит достичь 
большей глубины тренировочной 
нагрузки и будет способствовать 
повышению эффективности со-
ревновательной деятельности.

Разработанный для квалифи-
цированных боксеров специаль-
ный комплекс внетренировочных 
воздействий дает возможность 
в любом месте, даже в раздевал-
ке или в небольшом спортивном 
зале моделировать условия пред-
стартовой подготовки используя 
соревновательные упражнения (в 
том числе, используя изокинети-
чесий режим выполнения движе-
ний),  что не всегда удается сде-
лать при помощи традиционных 
методов. 
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Выводы
1. Анализ литературных дан-

ных и обобщение опыта работы  
тренеров дали основание опре-
делить значение повышения спе-
циальной работоспособности в 
предстартовой подготовке бок-
серов. Также определены пер-
спективы разработки и проверки 
влияния специального комплекса 
на функциональное состояние и 
специальную работоспособность 
квалифицированных боксеров. 

2. Разработанный для квалифи-
цированных боксеров специаль-
ный комплекс внетренировочных 
воздействий дает возможность 
в любом месте, даже в раздевал-
ке или в небольшом спортивном 
зале моделировать условия пред-
стартовой подготовки с примене-
нием разработанного комплекса.

3. Реализация предстартового 
комплекса внетренировочных воз-
действий в спортивной подготовке 
квалифицированных боксеров по-
зволит оказать влияние на акти-
визацию функциональных систем 
организма, достичь большей глу-
бины тренировочной нагрузки и 
повысить эффективность соревно-
вательной деятельности. 

Перспективы дальнейших 
исследований в данном направ-
лении заключаются в проверке 
влияния специального комплекса 
на функциональное состояние и 
специальную работоспособность 
квалифицированных боксеров в 
естественных условиях соревно-
вательной деятельности.
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