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Введение

Бокс представляет собой широко распространенный вид

единоборства.Длязанятийбоксомнужнабольшаявыдержка,сила,

быстрота,ловкость,мужество,твердостьирешительность,атакже

другиеспецифическиесоревновательныекачества.

В связистем,чтобоксердолженвсевремяследитьза

действиями соперника,излишняя односторонняя концентрация

внимания может оказать отрицательное влияние на технику

собственныхдействий.

Впроцессепрогрессирующегообученияполученныеуменияи

навыки совершенствуются в соответствии с индивидуальными

особенностями.

Принято считать,что для развития способностей боксера,

необходимо в течение длительного времени эффективно

противостоятьсиловомуипсихоэмоциональномунапряжению,при

этоминтенсивностьпроводимогоимпоединкадолжнаоставаться

напервоначальномуровнекакможнодольше[7].Особенноважно,

чтобы все полученные умения и навыки были доведены до

совершенства при условии хорошей физической и психической

выносливости. Поэтому проблема развития выносливости у

боксёровявляетсядостаточноактуальной.

Актуальность– Выносливостьявляетсяжизненноважным

качествомчеловекаидолжноформироватьсясюныхлет,вместес

тем данные некоторых исследований называют,что уровень

развитияушкольниковвнастоящеевремя явнонедостаточный.

Поэтомувоспитаниеданногокачестваудетейподростковявляется

актуальнойпедагогическойзадачей.

Совершенствованиеметодикразвитиявыносливостиудетей13-14
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лет–этоактуальнаяисследовательскаязадача.

Под термином выносливостьподразумеваетсяспособность

человеческогоорганизмапротивостоятьфизическимнагрузкам,то

естьто,насколькодолгоонможетпроделыватькакую – либо

работу без снижения эффективности.Выносливость,в первую

очередь,зависитотфункциональногосостоянияорганизма.Также

на нее влияют такие факторы как координация движений и

психологические показатели, например сила воли, упорство,

стремлениедостиженияцели.

Чтобы эффективно разрешить задачу усовершенствования

«физики»боксера,вчастностиповышениявыносливостивбоксе,

надо знать,какие основные факторы,особенности организма

боксераобеспечиваютпроявлениевыносливости.Помимоэтого

необходимохорошопредставлятьотом,каким способом можно

усовершенствоватьвсеэтифакторывыносливости. 

Объектисследования – педагогический процесс развития

выносливостиубоксеров13–14лет.

Предметисследования–влияниепредложенногокомплекса

специальныхупражненийнаразвитиевыносливостиубоксеров13-

14лет.

Цельисследования –изучитьэффективностьпредложенного

комплексаспециальныхупражненийдляразвитиявыносливостиу

детей13-14лет,занимающихсябоксом.

Задачиисследования:

 изучить научно-методическую литературу по теме

исследования;

 выявитьособенностиметодикиразвитиявыносливостиу

детей13-14летпризанятияхбоксом;

 наосновеизучениянаучно-методическойлитературы и



5

собственного опыта разработать комплекс упражнений для

развитиявыносливостиудетей13-14лет,занимающихсябоксом;

 провестипедагогическийэксперимент,направленныйна

изучениеэффективностиразработанногокомплексаспециальных

упражнений для развития выносливости у детей 13-14 лет,

занимающихсябоксом.

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что

использованныйнамикомплексспециальныхупражненийпозволит

повыситьуровеньразвитиявыносливостипризанятиибоксом у

детей13-14лет.

Новизнаисследования:новизнанашейработызаключатсяв

оригинальности некоторых упражнений включённых в состав

экспериментального комплекса специальных упражнений для

развитиявыносливостиюныхбоксеров.

Теоретическая значимость исследования:результатнашей

работыуглубляет,расширяеткругзнанийоразвитиивыносливости

подростков13-14летзанимающихсябоксом.

Практическаязначимостьисследованиясвязанастем,чтоего

результатымогутнайтиприменениепризанятияхбоксомсдетьми

13-14летвспортивныхшколахисекциях.
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Глава1.Теоретическиеосновыразвитиявыносливостиудетей

13-14лет,занимающихсябоксом

1.1Выносливостькакодноизважнейшихфизическихкачеств

Анализлитературыпоказал,чтоподвыносливостьюпринято

пониматьспособностькэффективномувыполнению упражнения,

преодолеваяразвивающеесяутомление.Уровеньразвитияэтого

качестваобусловливаетсяэнергетическимпотенциаломорганизма

спортсменаиегосоответствием требованиям конкретноговида

спорта, эффективностью техники и тактики, психическими

возможностями спортсмена,обеспечивает не только высокий

уровень мышечной активности в тренировочной и

соревновательнойдеятельности,ноиудаленияипротиводействие

процессуразвитияутомления.

Выносливость– этоспособностьчеловеческогоорганизма

выполнятькакую-либонапряженнуюработувтечениедлительного

периода времени,без заметного снижения работоспособности.

Снижениеэффективностидеятельностиорганизмаобуславливают

дваосновныхфактора–физическоеинервноеутомление.Говоря
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простым языком, выносливость является способностью

человеческого организма длительный промежуток времени

выполнятькакую бытонибылоработу,требующую повышенной

затратыэнергии.Выносливостьбываетдвухвидов:эмоциональная

ифизическая.

Эмоциональная выносливость - позволяет человеку

достаточно спокойно,безмятежно и невозмутимо переносить

тяжёлые изнурительные эмоциональные условия. Физическая

выносливость–способствуетзатрачиваниюорганизмомменьшего

количестваэнергии,выполняяопределенныедействия,ибыстро

регенерироватьеёзапасы.Крометого,выносливостьнапрямую

зависитотуровняобменныхпроцессов,отстепениразвитости

сердечно-сосудистой,нервнойидыхательнойсистем,атакжеот

координации деятельности различных органов и систем.

Выносливость также характеризуют аэробная и анаэробная

производительностиорганизма.

Возможности спортсменов в выполнении определенной

работы можно объяснить разным уровнем физической

выносливости.Снижениеэффективностивыполненияработы,асо

временем и полное ее прекращение объясняется тем,что в

организме накапливается усталость. Усталостью называют

временноеснижениеоперативнойработоспособности,вызванное

интенсивнойилидлительнойработой.Онаразвиваетсяпостепенно

иимееттрифазы:

а)фазаначальнойусталости,первымисимптомамикоторой

являетсянапряжениемимическоймускулатуры,появлениепотаи

др.;

б)фаза компенсированной усталости,во время которой

несмотря на прогрессирующее углубление усталости,человек
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способенподдерживатьзаданную интенсивностьработы засчет

волевыхусилийичастичногоизмененияструктурыдвигательного

действия,например,уменьшаетдлинуиувеличиваеттемпшаговпри

беге);

в)фазадекомпенсированной усталости,котораянаступает

высокая степень усталости, которая приводит к снижению

интенсивностиработы,азатемидополногоегопрекращения).

Взависимостиотспецификивидовдеятельностиразличают

четыре основных типа усталости:умственная,эмоциональная,

сенсорная,физическая.

Выносливостькфизическойработеимеетважноезначениев

жизнедеятельностичеловека.

Этавыносливостьпозволяет:

-Выполнятьзначительныйобъемдвигательнойдеятельности;

- Длительное время поддерживать высокий уровень

интенсивностидвигательнойдеятельности;

-Быстровосстанавливатьсилыпослезначительныхнагрузок.

Взависимостиотобъемамышечныхгрупп,участвующихв

работе,условноразличаюттривидафизическойусталости:

- Локальная,когда активно функционирует 1/3 общего

количествамышечныхгрупп,например,многократноеповторение

движенийруками;

-Региональная,когдаактивнофункционируетот1/3до2/3

мышечныхгрупп,например,вмногократномсгибаниииразгибании

туловищавположениисидя;

-Тотальная (когда в работе активно участвует 2/3 всех

мышечныхгрупп,например.,Бегналыжах,гребляит.д.).

Между перечисленными видами усталости прямой

зависимостинесуществует.Тоестьодинитотжеспортсменможет
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иметь высокую устойчивость организма к локальной и

недостаточнуюктотальнойусталости.[12]

Степень развития выносливости определяют по ряду

показателей.Выборихзависитотособенностейтойдеятельности,в

отношении которой определяется выносливость,но одним из

обязательных параметров является время,в рамках которого

осуществляется деятельность. При этом в одном случае

учитываетсявремя,втечениекоторогоудаетсяосуществитьеебез

снижениязаданногоуровняэффективности(оценкаосуществляется

по качественным и количественным критериям),а в другом -

максимальновозможноевремявыполненияработы«доотказа»[28].

Впрактикефизическоговоспитанияинтегральнымивнешними

показателямивыносливостичащевсегоявляются:

-Минимальное время преодоления заданной достаточно

длиннойдистанции(например.,1-2км.),Илирасстояние,которое

удается преодолеть за определенное время (например,в 12-

минутном«тестеКупера»)

- Суммарное число повторений (или суммарное число

движений)всерийноповторяющихсяупражненияхациклическогои

комбинированногохарактеравопределенноевремя(например.,по

20¬30 мин.при «максимальном тесте» в рамках «круговой

тренировки»)

- Степень сохранности и разнообразия двигательной

активностивтечениеоговоренноговремени(сучетомколичества

эффективныхиатакующихоборонительныхдействийвпоединке)

-Стабильностьтехническиправильноговыполнениядействия

(отсутствие или минимальное число нарушений техники в

конкретныхусловиях,например,многократноеповторениеподъема

махомвпередизупоранаруках).
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Анаэробнаяэнергиявырабатываетсябезучастиякислорода.

Ееисточникамислужатфосфатыинакопленныеворганизмезапасы

гликогена.Анаэробнаяэнергияпроизводитсяорганизмомвочень

ограниченных количествах и используется для коротких и

интенсивныхвспышек активности (около 4 минут),послечего

запасыфосфатовигликогенаиссякают,иначинаетвырабатываться

аэробнаяэнергия.[11,C.388]

Аэробнаяэнергиявырабатываетсяпосредством кислорода.

Аэробнаяэнергиявырабатываетсянатренировкахпоразвитию

сердечнососудистойидыхательнойсистеморганизма.

Выносливостьбываетобщаяиспециальная.

Общая выносливость — характеризуется здоровьем всех

органовчеловека.Наилучшимсредствомдляприобретенияобщей

выносливости служит длительная тренировочная работа

циклическогохарактера(бег,плавание)сотносительноневысокой

интенсивностью. Вначале лучше всего придерживаться

равномерноготемпаупражнений,таккакизменениеегововремя

работы не позволит выполнять ее продолжительно. Общая

выносливость,обусловливаяобщуюработоспособностьспортсмена

иуровеньегоздоровья,вместестемслужитосновойдляразвития

специальной выносливости. Чем выше уровень общей

выносливости, тем лучше можно развить выносливость

специальную.

Основной путь к развитию специальной выносливости -

многократнаятренировкавизбранномвидеспортаивыполнение

специальныхупражнений.

Дляразвитияспециальнойвыносливостивпродолжительной

работе необходимо предъявлять более высокие требования к

организмуспортсменавовремятренировки.Этодостигаетсяв
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первую очередь работой,имеющей интенсивность,несколько

превышающую(на3–4%)ту,которуюспособенвнастоящиймомент

выдержатьспортсменнапротяжениивсейработы.

Для подготовленных спортсменов более эффективен

переменный (интервальный) метод: между отдельными

повторениямиработысповышеннойинтенсивностью (откоторой

частота пульса возрастает втрое)спортсмен отдыхает,но не

пассивно,аактивно,тоестьпродолжаетвыполнятьтужеработу,

носменьшейинтенсивностью(приэтомчастотапульсаснижается,

достигаяпротивнормылишьдвукратногоувеличения).[2,C.3-6]

Тренированность,приобретенная на основе повышенных

требований к организму,при использовании переменного и

повторногометодовпозволяетлегчеиболеедлительновыполнять

работу меньшей интенсивности.Однако только этими двумя

методаминельзяполноценноразвитьспециальную выносливость

спортсменов.

Необходимоработатьнад увеличением продолжительности

тренировочногоупражнениявновом,болеевысоком,темпе.Для

этоговтренировкувключаютконтрольныйметод–выполнение

тренировочной работы с интенсивностью, требуемой на

соревновании,нопродолжительностьюна4/5частьменьшей,чем

на соревновании. Затем эта продолжительность постепенно

увеличивается,пока вся работа не будет выполнена почти

полностьюнаприкидкеилиполностьювовремясоревнования.

Ключевым моментом втренировкевыносливостиявляется

достижение физиологически допустимой степени утомления с

последующим,постепеннымповышениемнагрузок.Выносливость

развиваетсятолькосистематическими,регулярнымитренировками

вхорошемтемпенапределеутомляемости.
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Сочетаниеправильноподобранноготренировочногопланас

достаточнымиресурсамидлявосстановленияпозволятдобиться

существенныхрезультатоввповышениивыносливости.

Итак,общаявыносливость–этоспособностьпротивостоять

протяженным нагрузкам со средней интенсивностью при

глобальнойфункциональнойактивностивсеймышечнойсистемы.

Основой общей выносливости являютсяаэробныеспособности.

Отличительнаячертаэтоговидавыносливостипроявляетсявего

широкойобластиохвата,переносунаразличныевидыспорта.

Такимобразом,данныйвидвыносливостиопределяетсякак

сумма некоторых типов специальной выносливости и

обуславливаетсявозможностямивегетативныхсистеморганизма.

Общаявыносливостьявляетсяосновополагающейдляразвития

специальнойвыносливостиииграетключевую рольвразвитии

физическогосостояниячеловека.

Специальная выносливость – это умение переносить

длительные нагрузки, относящиеся к конкретному виду

деятельности.Данный вид выносливости представляет собой

многокомпонентное двигательное качество. Для того чтобы

подобратьнагрузкудляотдельныхкомпонентовупражненийнужно

изменятьихпараметры,выполняемыевпроцессетренировки.Для

отдельныхпрофессийилиихгруппсуществуютсвоисочетания

компонентов.

1.2Возрастныеособенностидетейподростковоговозраста

Период развития детей от 11-17 лет принято считать -

подростковым,онзнаменуетсябурнымразвитиемиперестройкой

организмаребенка.

Когдаребенкуисполняется13-14лет,тосложнонезаметить,
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чтовэтотпериодонначинаетактивнорасти.Так,некоторыедети

вырастаютзагодна3-7см.,чтоявляетсядостаточносложным

испытаниемдлявсегоорганизма.Активнеевсегорастуттрубчатые

кости,формируется грудная клетка,руки и ноги,подросток

становится непропорциональным, может быть нарушена

координациядвижений.

Спецификаподростковоговозрастаопределяет,преждевсего

биологическимфактором–процессомбурногополовогосозревания.

Процессполовогосозреванияпротекаетподконтролем нервной

системыиприучастиижелезвнутреннейсекреции.

Удевочекизменяетсяформаскелета,тазрасширяется,иначе

распределяютсямышечнаяижироваяткань,фигураприобретает

женскиеочертания.

Умальчиковвпроцессевзросленияменяетсяголос,работа

половых органов.Интенсивный рост скелетных мышц идет в

условиях тканевой и кислородной недостаточности.Организм

испытывает перегрузки.Подросток быстро утомляется,у него

снижаетсявыносливость.

Очень важно в этот период жизни не предъявлять по

отношению к подросткам завышенныхтребований,спокойно и

уважительноотноситьсяктому,чтоуспеховсталоменьше,чем

раньше.

Помиморостанепосредственноскелетаперестраиваютсвою

работуивнутренниеорганы:изменяетсядеятельностьгипофиза,

увеличиваетсятемпростамышечнойсистемы,ускоряетсяобмен

веществ.Также более активно начинают работать половые и

щитовиднаяжелезы,растетсердце,увеличиваетсяобъемлегких.

Максимальноактивны половыегормоны,благодарячемуу

подростковусиливаютсявторичныеполовыепризнаки:удевочек
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увеличивается грудь,появляются менструации,у мальчиков

мутируетголос,появляетсякадык,растутволосы налице,теле,

возникаютполлюции.Гормоныпровоцируютпервыесексуальные

желания – абсолютно новые ощущения для ребенка,а также

трудностиссамоконтролем иадекватностью восприятиясвоих

действий.

В результате всех этих кардинальных физиологических

измененийуподросткамогутвозникнутьпроблемысоздоровьем.

Частые головные боли,бессонница,повышенная утомляемость,

сложности с аппетитом,нестабильное артериальное давление,

снижениевнимательностииотсутствиеконцентрации–этолишь

толькообщийсписоквозможныхжалоб,накоторыеобязательно

стоитобратитьвниманиеродителям.

У подростка 13 лет снижается скорость оперативного

мышления,ухудшается умственная работоспособность.Но эти

явленияносяткратковременныйхарактеривовсенеозначает,что

ребенок ленив,слаб в интеллектуально или обладает плохим

характером.

Простопообъективнымпричинамонвнастоящеевремяне

можетвдолжнойстепениконтролироватьиуправлятьсобой.

Удетей13-14леторганизмвцеломразвиваетсяактивнее,чем

увзрослых,поэтомуобщееколичествокровипоотношениюквесу

телаунихбольше,атакжебольшевеличиныударногоиминутного

объемакровипоотношению квесутелаунихбольше,атакже

большевеличинаударногоиминутногообъемакровипоотношению

кединицевесатела.

Однакоабсолютнаявеличинаударногоиминутногообъемов

кровиудетейиподростковзначительноменьше,чемувзрослых.

Силаичастотасердечныхсокращенийоказываетсяудетейбольше,
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чемувзрослых.Такчастотапульсавнормеуних77–80ударовв1

минуту.Удетейотносительноширокиеотверстиясердцаипросветы

сосудов,всвязи,счемоблегчаетсяперемещениекрови,создаются

условия для большей скорости кровотока и меньшего

сопротивленияпериферическихсосудов.

Артериальноедавлениеравновсреднем 165/65мм.рт.ст.,

жизненнаяёмкостьлегкихвсреднемравна1600–1800см³,частота

дыхательныхдвижений20–22в/мин.[12,C.44-49]

При физической нагрузке пульс и дыхание значительно

учащаются,ударный объем крови и подъем максимального

артериального давления меньше, чем в старшем возрасте,

восстановлениеэтихпоказателейдоуровняпокоязамедленно.

Известно,чтокостныйаппаратудетейоченьгибокилегко

поддается неблагоприятным влияниям,искривляется.Поэтому

даются упражнения на выработку правильной осанки.

Корригирующиеупражнениязанимаютзначительноеместосреди

специальныхбаскетбольныхупражнений.

Вниманиеудетейэтоговозрастаоченьнеустойчиво.Онине

умеютнисосредотачивать,нираспределятьсвоевнимание,легко

отвлекаютсяотпредмета,немогутсконцентрироватьвнимание.

Искусственноевозбуждениеихинтереса,привлекаетсяновизной

упражнений.Каждоезаданиеюныебаскетболистывыполняют7–10

минут, а затем предлагаются новые упражнения, резко

отличающиеся по характеру от предыдущего. Быстрое

переключениеотодногоприемакдругомунеутомляетдетей,

поддерживаетунихстойкийинтерескобучению.[1,C.62]

Втожевремявозраст13летявляетсяусловнымпериодомв

развитииорганизмамальчиковвусловияхбаскетбольноготренинга,

когда окончательно устанавливается вагусные механизмы
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сердечной деятельности. В данном возрастном периоде

рекомендуетсяснижениеобъемафизическихнагрузок.

В возрасте 14 лет наступает стабилизация вегетативного

баланса.Рекомендуетсяснижениеобъемаспортивныхфизических

нагрузоксцельюнедопущенияразвитияпроцессовдезадаптации.[1,

C.63]

Содержаниезанятийлегкойатлетикойсдетьми,подростками,

юношей зависитотвозрастныхособенностей,которыеследует

учитыватьприпланировании,построенииипроведениизанятий.

Крометого,нужноиметьввиду,чтопосвоемубиологическому

развитию детиоднойвозрастнойгруппы отличаютсяотсредних

данныхвозрастнойгруппы надваидажеболеевтуидругую

сторону.

Помнению известныхтренеровполегкойатлетике[1,C.63]

длительныенапряжения,связанныесжестким приземлением на

твердый грунт,поднимание и бросание тяжелыхне по силам

предметов (штанга, ядро, диски и др.) могут повредить

диэтифизорный хрящ,привести к искривлению позвоночника,

нежелательнымизменениямвгруднойклеткеивстроениикисти

руки.

Чтобы костная система развивалась нормально,нужно

правильноподбиратьиумелодозироватьупражнения.Наиболее

ценнымиизнихявляютсябегипрыжки.

При работе с детьми следует не забывать об анатомо-

физиологических и психологических особенностях возрастного

развития,что на занятиях допустимы значительные нагрузки.

Однако следует помнить, что нагрузки должны быть

непродолжительными и обязательно чередоваться с активным

отдыхом.Для этого при обучении возможно чаще применять
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подвижные игры,упражнения,имитирующие игровые приемы,

учебные игры по упрощенным правилам и с уменьшенным

количеством участников,соревнованияввыполненииотдельных

игровыхприемов.[6,C.44]

Развитие мышечной силы соразмерно с возрастными

возможностямиребенка.Имеетважноезначениедлявсестороннего

совершенствованияегодвигательныхдвижений.Исследованиями

многихавторовдоказано,чторазвитиесилыразличныхмышечных

групппроисходитудетейиподростковгетерохронно.

Вподростковомвозрастемышечнаясиларазвиваетсявесьма

умеренно.Изучениевыносливостишкольниковкработеразной

интенсивности (60,70,90 % и до максимума)показывает,что

наибольшийтемпприроставыносливостикциклическойработе

интенсивностью90%наблюдаетсяумальчиков14лет.[29,C.44-46]

За счет интенсивного развития двигательных функций,

обеспечивающихбыстротудвижений(частоту,скоростьдвижений,

время реакции) подростки очень хорошо адаптируются к

скоростнымнагрузкамимогутпоказыватьотличныерезультатыв

беге,плавании,тоесть,там,гдебыстротадвиженийимеетважное

значение.

Детскаястопапосравнению состопойвзрослогочеловека

относительнокороткаисуженавпяточнойобласти.Удетейпо

стопе больше развита подкожная жировая клетчатка. Надо

учитывать,чтообъем движенийвстопеудетейбольше,чем у

взрослых.Поэтомучрезмерные нагрузки в этотпериод могут

привестикплоскостопию.

Важное значение имеют особенности развития мышечной

системыудетей.Свозрастомобъем,структура,химическийсостав

и функции мышц меняются.Процентное отношение мышечной



18

массы кмассетеласоставляет27,2%,в14летэтотпоказатель

равен32,6.

Работоспособность детей и подростков, а также

приспособляемость их к физическим нагрузкам определяется

состояниемсердечно-сосудистой,дыхательнойсистемы.[15,C.76]

Времякругооборотакровименяетсясвозрастом:13лет–17сек,14

лет–18сек.

Вподростковомвозрастесердечнаямышцаещенедостигает

завершениясвоегоразвития.Минутныйобъемкровисвозрастом

увеличивается,а величина минутного объема на 1 кг веса

уменьшается. Эти показатели характеризуют следующими

величинами:8лет-2240мли88мл/мин15лет-3150мли70мл/мин.

С возрастом повышается артериальное давление крови,

которое характеризуется величинами: Следует отметить,что

благоприятнойособенностьюсердечно-сосудистойсистемыудетей

являетсято,чтоотносительноеколичествокровиудетейбольше

чемувзрослых.Артериидетейотличаютсябольшейэластичностью,

капилляры широкие,вены узкие.Вследствиеэтоготканидетей

питаютсякровьюинтенсивнее,чемувзрослых,процессокисления

протекаетболееактивно.Поэтомуудетей наблюдаетсяболее

короткийпериодвосстановленияпосравнениюсвзрослыми.

Дыхательнаясистемаудетейнаходитсявстадииразвития,

частота дыхания быстро изменяется под влиянием различных

величинивнутреннихвоздействий.Жизненнаяёмкостьлегкихс

возрастомувеличиваетсяидостигаетследующихвеличин:14лет–

2000мл.Изменяетсятакжеколичествопоглощениякислородаиз

одноголитравоздуха:14лет–38–43мл.

В 13-14 лет завершается в основном формирование всех

сенсорныхсистем.Совершенствуется поисковая функция глаза,
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ускоряются сенсомоторные реакции, уточняется «мышечное

чувство»и улучшается точность воспроизведения мышечных

усилий.Повышаетсяфункциональнаяустойчивостьвестибулярной

системы.

Достаточно высокими темпами улучшаются отдельные

координационные способности, силовые и скоростно-силовые,

умеренноувеличиваютсяскоростныеспособностиивыносливость.

Низкиетемпынаблюдаютсявразвитиигибкости.

Таким образом, подростковый возраст – это период

продолжающегося двигательного совершенствования моторных

способностей,большихвозможностей в развитии двигательных

качеств.

Совершенствуютсязрительно-двигательные,вестибуло-моторные,

рече-двигательныеидр.рефлексы.Хорошодифференцируютсяи

воспроизводятся мышечные усилия. Достигается высокая

координационная точность. В движениях двумя руками

вырабатывается высокая согласованность их пространственных

характеристик,в том числе при симметричных движениях.

Движения рук хорошо согласовываются с движениями глаз.

Управляемостьмышечнымигруппамирук,головы ишеивыражена

лучше,чем других мышечных групп.Налаживается стабильное

соответствиетемпашаговидыхания.

1.3.Развитиевыносливостивбоксе

Выносливость – это способность поддерживать высокую

работоспособностьнапротяжениивсегобоксерскогопоединка.

Выносливостьбоксеровхарактеризуетсятакимикачествами,

какточностьюдвиженийнафонебольшихпсихическихнапряжений

и способностью к деятельной прерывисто-скоростной работес
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высокойкоординацией.Выносливостькнапряженноймышечной

работе определяется в наибольшей мере уровнем развития

механизмовпреобразованияэнергии.

Различаютспециальнуюиобщуювыносливость.Специальной

выносливостью называют способность спортсмена продолжать

эффективноевыполнениеспецифическойработывтечениевремени,

определённоготребованиямиизбранноговидаспорта.

Специальнаявыносливостьбоксеров должнаразвиватьсяв

целостностисобщейвыносливостью.

Время,втечениекоторогочеловекспособенподдерживать

заданную интенсивность деятельности, является одним из

критериеввыносливости.Используяэтоткритерийвыносливость

измеряютпрямым и косвенным способами.Сущность прямого

способа состоит в том,что в течение всех пяти раундов

испытуемомупредлагаютвестибойввысоком темпе.Сцелью

поддержаниявысокойплотностипоединкапартнерыбоксируютпо

одномураунду(каждыйраунд–новыйпартнер).Ноэтотспособ

практическивсегданеудобен.Всоревновательныхусловияхдля

измерениявыносливостипользуютсякосвеннымиспособами.

Длявоспитаниявыносливоститребуетсярешитьрядзадачпо

всестороннему развитию функциональных свойств организма,

которыеопределяютобщую выносливостьиспециальныевиды

выносливости.Решение этихзадач невозможно безобъемной,

сравнительнооднообразнойитяжелойработы,впроцессекоторой

приходиться обязательно продолжать упражнение,несмотря на

наступившееутомление.Именновсвязисэтимвозникаютособые

требованиякволевымкачествамзанимающихся.

Хорошая общая физическая подготовка является основой

выносливостиубоксеров,хорошопоставленноедыхание,умение
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расслаблятьмышцы междуактивнымиударными«взрывными»

действиямиисовершенствованиетехническихприемов,таккакчем

большеониавтоматизированы,темменьшегруппмышцвключается

ввыполнениедвижения.

Специальнаявыносливостьспортсменовбазируетсянаобщей

выносливостиисочетаетвсебенесколькофизическихкачеств.У

бегунов эта выносливость будет другой,чем у штангистов и

футболистов,выносливостьбоксераотличаетсяотвыносливости

лыжника.

Выносливостьбоксеравзначительноймереопределяетсяего

волевыми качествами.В поединке,чтобы использовать все

возможностивыносливостисвоегоорганизма,боксерам следует

проявить большие волевые усилия.Несмотря на наступающее

утомление (здесь на первый план выходит психологическая

подготовка,уровенькоторойопределяетспособностькпроявлению

воли),толькосилойволиможнозаставитьсебяподдерживать

требуемуюмощностьработы,

Для развития выносливости чрезвычайно важна высокая

функциональная способность органов и систем, которые

обеспечивают потребление кислорода и утилизацию его с

наибольшим эффектом. Поэтому условия для развития

выносливостисоздаетправильноедыханиебоксера.Уменьшить

интервалыотдыхамеждуповторениямиработы,увеличитьихчисло

ивыполнятьактивныедействиянапротяжениивсегобояпозволяет

быстроевосстановление.

Развитие выносливости осуществляется в целостности с

воспитаниемтрудолюбия,готовностипереноситьбольшиенагрузки

и весьма тяжелые ощущения утомления. В бою боксеры

испытывают высокую эмоциональную нагрузку (особенно в
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длительныхтурнирах)имприходитьсярешатьтактическиезадачи,

всевремяфиксируядвиженияпротивника.

Неменее2/3мышцработаютактивнововремябоя,что

вызывает большой расход энергии и предъявляет высокие

требованиякорганамдыханияикровообращения.Осостояниии

возможности развития выносливости можно судить по таким

показателям:какминутныйобъем дыхания,жизненнаяемкость

легких,максимальнаялегочнаявентиляция,минутныйиударный

объемсердца,скоростькровотока,частотасердечныхсокращений,

содержаниегемоглобинавкрови.

Основой выносливости у боксеров является хорошая

общефизическая подготовка, отлично поставленное дыхание,

умение расслаблять мышцы между активными ударными

«взрывными» действиями и совершенствование технических

приемов,т.к.чембольшеониавтоматизированы,темменьшегрупп

мышцучаствуетввыполнениидвижения.

Учитываявсесказанноевыше,можносделатьвывод,что

выносливостьявляетсяоднимизглавныхкомпонентовмастерства

боксера.

Ученыеитренерыпридерживаютсяединогомненияисчитают,

что специальную выносливость спортсменов,в том числе и

боксеров,болееэффективноразвиватьиспользуяметоды строго

регламентированногоупражнения,иктомужеприэтомнеобходимо

учитывать и результаты спортивного отбора к данному виду

спортивнойдеятельности[12].

В ходепоединкабоксеров,независимо отквалификации

спортсменов,иколичестворазличныхударов,иплотностьбоя

волнообразноменяется.Тоестьодинраундбояотличаетсяот

другогокакпообъемуиинтенсивностидвигательныхдействий,так
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ипоколичествуивремениостановокбоя.Какиподтвердиланализ

интенсивности соревновательной нагрузки. Таким образом,

интервальныйметоддолженбытьвариативным[6,16].

Ноубоксеровбываютитакиепериодыбоя,когдавнескольких

раундах(двухилитрех)объемиинтенсивностьсоревновательной

нагрузкиизменяетсянезначительно,нетостановокбоя.Изэтого

следует,что в тренировке этих спортсменов для развития

специальнойвыносливостиследуетврамкахинтервальногометода

применятьиповторныйметод.

Исходяихвышеописанныхтребованийквыборусредстви

методов развития специальной выносливости боксеров,

представляется возможность выбора технологии выполнения

каждогоспециально-подготовительногоупражнения.

Для развития выносливости у боксеров используются

разнообразные средства, которые включают упражнения,

обеспечивающиеразвитиеспециальнойвыносливости(переменный

бег,перебрасываниенабивногомячавпередвижении,круговые

тренировки), скорость, координацию, точность. В круговые

тренировке, упражнения строятся таким образом, чтобы

последовательно загрузить групп мышц.Интересны групповые

тренировкибоксеровтем,чтомогутпроводитьсякаквспортивном

зале,такиподоткрытом небом.Дляихпроведениятребуется

минимальное количество инвентаря.Каждая станция (раунд с

определенными упражнениями)может быть ориентирована на

несколькоспециальныхгруппмышц,аможетимитироватьударные

движения и быть направленной оттачивание непосредственно

технических моментов. Количество таких станций может

соответствоватьчислутренирующихся.Чемихбольше,темболее

разнообразныупражнениябудетсодержатьвсебекруг.Развитие
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специальной выносливости обеспечивают упражнения на

боксерскоммешке,частые«взрывные»действиявнанесениисерии

ударов—этоточность,быстротаисилаит.п.

Эффективноесредствосовершенствованиявыносливости–

продолжительный бег небольшой интенсивности,укрепляющий

мускулатуру,связочно-суставный аппарат,органы дыхания и

помогающийподготовитьсякпреодолению специализированных

нагрузок.Дляразвитияобщейвыносливостииспользуютсятакже

спортивные игры, плавание, лыжные кроссы, гребля. Этим

упражнениямцелесообразнопридаватьособыйхарактер,чередуя

снижениебыстротывыполнениясвнезапнымиускорениями.

Уровень развития и проявления общей выносливости

определяют:

1.Аэробныевозможностиорганизма.

2.Степеньэкономизациитехникидвижения.

3.Возможность спортсмена «терпеть»,то есть уровень

развитияволевыхкачеств.

Специальнаявыносливостьспедагогической точки зрения

представляетсобоймногокомпонентноепонятие,таккакуровеньее

развитиязависитот:

1.Общейвыносливости.

2.скоростныхвозможностей.

3.Силовыхкачеств.

4.Технико-тактическогомастерства.

5.волевыхкачеств.

В практике бокса стихийно и бессистемно применяют

упражнения для развития выносливости на различных этапах

подготовкибоксера.Некоторыетренерынапротяженииподготовки

боксерадоначаласоревнованийиспользуютвбольшом объеме
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длительные кроссы, считая их единственным способом

повышениемуровнявыносливости.Другиеиспользуютспортивные

игры.Часть тренеров придерживаются другого мнения -они

используюткроссы испортивныеигры каксредствоактивного

отдыхаиразвитиескоростииловкостибоксера.

Развитиевыносливостиспортсменасвязансразвитием его

аэробных и анаэробных возможностей. Непосредственным

источникомэнергииприработемышцявляетсярасщеплениеАТФ

(аденозинтрифосфорной кислоты).Содержание АТФ в клетках

нашегоорганизмавсегдапостоянный,ноотносительнонебольшой.

Восстановление(Ресинтез)АТФосуществляетсязасчетхимических

реакций:

1.Дыхательныхилиаэробных,которыепроходятсучастием

кислорода.

2.Анаэробныхкоторыепроходятбезучастиякислорода.

Аэробныеианаэробныевозможностихарактеризуютграницу

энергетического обмена у данного человека – его общие

энергетическиевозможности.Анаэробныевозможностизависятот

возможностииспользоватьэнергию вбескислородныхусловиях,

возможности для компенсации сдвигов во внутренней среде

организма(буфернаяемкостькрови)иуровнятканевойадаптациик

условиямгипоксии.

Дыхательныепроцессы разворачиваютсяполностью до3-5

мин.выполненнойнагрузки.Дыхательныевозможностиявляется

основой для развития креатинфосфатного механизмов (иначе

лактатный-основойдляразвитияалактатногомеханизмов).

Если у боксера будут хорошо развиты анаэробные

возможностииплохо-дыхательные,тоонсможетиспользовать

энергию в бескислородных условиях,обязательно приведет к
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возникновениюбольшогокислородногодолга.Приэтомпродукты,

которые накопились в процессе анаэробного распада будут

освобождаться медленно и спортсмен быстро «задыхается»от

большого накопления продуктов.Отсюда правило:приступая к

развитию анаэробныхвозможностейспортсмена,предварительно

нужносоздатьунегосоответствующую базуданныхаэробных

возможностей(общуювыносливость).

Приразвитииаэробныхвозможностейрешают3задачи:

1.Развитиемаксимальногоуровняиспользованиякислорода.

2.Развитиеспособностейподдерживатьэтотуровеньдолгое

время.

3. Увеличение быстрого развертывания дыхательных

процессовдомаксимальныхвеличин.

Ксредствамразвитиядыхательныхвозможностейотносятся

упражнения,которыепозволяютдостичьмаксимальныхвеличин

сердечной и дыхательной производстваи удерживатьвысокий

уровень использования кислорода долгое время.Желательно

занятияпроводитьнаберегуреки,озераиливлесу-местахбогатых

кислородом.

Приразвитииаэробныхсвойствиспользуетсяравномерный

(на начальных этапах) и различные варианты повторного и

переменного методов тренировки.С целью развития аэробных

возможностей при повторном методе тренировки основное

вниманиеуделяютна подбор лучшихсовокупностей работы и

отдыха.Нагрузкаподбираетсятаким образом,чтобы доконца

выполненнойработычастотапульсаравна180уд/мин.Нагрузка

низкойинтенсивностивызывающиечастотупульсаниже130уд/

мин. не приводят к увеличению аэробных возможностей.

Продолжительность отрезков выполненной работы не должна
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превышать1,5мин.Тольковтаком случаеработапроходитв

условиях кислородного долга, и максимум использования

кислороданаблюдаетсявпериодотдыха.

Интервалыотдыхадолжныбытьот40сдо2мин.,Нонеболее3

-4мин.иначеиз-засужениякровеносныхкапилляроввмышцах

осложняетсяповторнаяработа.

Числоповторенийопределяетсявозможностямиспортсменов

работатьвусловияхстабилизации,использованиекислородана

достаточновысоком уровне.Когданаступаетусталостьуровень

использованиякислородаснижается,снижаетсяискорость.Этои

служитсигналомк​​прерываниюповторнойработы.

При развитии аэробных возможностей не следует

использоватьоченьинтенсивныенагрузки,вызывающиеЧССболее

180уд/мин.Втакомслучаепадаетсиласокращенийсердца,что

приводиткуменьшениюсистолическогообъемакрови.

Приразвитиианаэробныхвозможностейрешаются2задачи:

1. Повышение функциональных возможностей

фосфокреативногомеханизма.

2.Совершенствованиегликолитическогомеханизма.

Тренировочныенагрузки,направленныенасовершенствование

креатинфосфатного механизма, характеризуются следующими

признаками:

1.Интенсивностьработыблизкакпредельной.

2.Длина отрезка подбирается с таким условием,чтобы

продолжительностьвыполненияупражненийравняласьпримерно3-

8с.

3.Интервалы отдыхаот2-3мин.до30-60с.Целесообразно

разбитьвплановыхзанятияхобъемработынанесколькосерийпо4

-5повторенийвкаждом.Отдыхмеждусериямидолженбытьу7-10
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мин.Такиеинтервалы отдыхадостаточнобольшие,чтобы успела

окислиться значительная часть молочной кислоты которая

образовалась.Однако,они позволяют сохранить возбуждения

нервныхцентров.

4. Интервалы отдыха заполняются другими видами

упражненийтольковперерывахмеждусериямиповторно.

Конечноанаэробныевозможностиразвиваютсяспомощью

упражненийОФП(кроссы,игрыидр.),Однакосредствамиразвития

анаэробныхвозможностей есть теосновныесоревновательные

упражненияспортсмена.

Приразвитиивыносливостибоксеровбольшеезначениеимеет

постановка правильного дыхания.Это тем более важно,что

особенности деятельности боксера на ринге исключают

возможностьритмичногодыхания,напримерприбеге,плаваниии

др.Дыханиебоксерадолжнобытьнепрерывнымиглубоким.При

большой продолжительности (45-60 мин.)Дыхание становится

неглубоким, поэтому очень частое дыхание не является

необходимым.

У боксера должна быть произведена взаимосвязь между

дыханиемидвижением.Безэтогонепрерывноеиглубокоедыхание

невозможно.Боксерунеобходимонаучитьсядышатьтак,чтобыего

не задерживать - при нанесении акцентированных ударов

необходимоделатьодновременновыдох.

Результаты ряда экспериментальных исследований

свидетельствуют о том,что очень увеличен развитие общей

выносливоститакжевреден,какинерациональноесоотношение

этойработы супражнениямискоростногоисиловогохарактера,

ограничиваетуровень спортивныхдостижений.Если в течение

длительного времени в тренировочных занятиях используют
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большиеобъемымалоинтенсивнойработы,тоисчезаетспособность

проявить спринтерские качества на долгое время -меняется

структурамышечнойткани.

Основнымиметодамиразвитиявыносливостиявляются:

а)переменный;

б)равномерное;

в)игровой;

г)круговой;

д)повторный.

Интенсивность выполнения упражнений при развитии

выносливостидолжнабытькритической,примернонауровне75-

80%отмаксимальной.

Сростом мастерстваувеличиваетсясилаитемпнанесения

ударов в боксе.Функциональная основа техники-тактического

мастерствабоксероввыражаетсякакувеличениеабсолютнойсилы

мышцыиразвитиевозможностидлявыполнениявзрывныхусилий

высокогонапряжения,такисовершенствованиеанаэробнойработы.

Вместе с этим установлено,что энергетическое обеспечение

боксерского поединка выполняется при участии гликолиза и

специальнаявыносливостьвзначительнойстепенивыражается

устойчивостьюорганизмакпродуктаманаэробногообмена.

Под скоростной выносливостью понимают способность

человекавыполнятьупражнениявысокойинтенсивностивтечение

заданного времени. Биологической основой скоростной

выносливостиявляетсяанаэробнаяпроизводительность.

У детей,подростков и юношей анаэробное производство

находитсянаболеенизком уровне,чем увзрослых.В период

полового созревания организм очень чувствителен к нужды

кислорода,поэтомуанаэробныеформыработынегативновлияютна
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функцииЦНСиприводяткфизическойподготовленности.Исходяиз

этого, при работе с юными спортсменами в тренировках

направленныхнаразвитиескоростнойвыносливостинадоуделять

большоевнимание,нотолькоприхорошем развитииаэробных

возможностей(общейвыносливости).

Вовремяотдыхавсерединесерийповторениячастотапульса

должнаувеличиватьсяскаждымочереднымисполнениемзадач.

Еслиэтонепроходит,нагрузкуследуетповыситьзасчетувеличения

длины отрезка, повышение скорости движения, сокращения

перерывов дляотдыха(дляновичков указанныеметодические

рекомендации не пригодны. Для юных спортсменов они

реализуются без постепенного сокращения интервалов отдыха

междуповторениемсерийупражнений).

Упражнениядляразвитияскоростнойвыносливости:

1.Различныевидыбегапеременнойинтенсивности.

2.Интенсивныйбегнакороткихотрезкахдистанции.

3.Баскетбол,футболнамалойплощади.

4.Упражнениясоскакалкой.

5.Настольныйтеннис,бадминтон.

6.Нанесениенесильныхударовпоснарядаминтерваламипо

15-20с.

Под силовой выносливостью понимают возможность

преодолениязаданногонапряжениявтечениедлительноговремени.

Важным фактором в методике развития силовой

выносливостиявляетсяуровеньсиловыхвозможностейспортсмена.

Приразвитиивыносливостиприупражненияхдинамического

характераиспользуютповторноевыполнениесиловыхупражнений

свеличинойсопротивления35-80% отмаксимального.Наиболее

эффективным и практически выгодным методом силовой
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выносливости является круговая тренировка. Некоторые

упражнениядляразвитиясиловойвыносливости:

1.Упражненияспартнером;

2.Упражнениясамортизаторамиинастеннымиблоками;

3.Метаниекамней;

4.Метаниенабивныхмячей;

5.Регби;

6.Лыжигонкипопересеченнойместности.

Выносливостьвзначительнойстепениопределяетсяволевыми

качествамибоксера.Толькосилойволиможнозаставитьсебя

поддерживать необходимую мощность работы, несмотря на

усталость(способностьспортсменакпроявлениюволевыхкачеств

определяетсяуровнемпсихологическойподготовки).

Всоставеметодовразвитиякоординационноговыносливости

используютсложнокоординационныефизическиеупражнения.При

этомможноиспользовать2вариантаметодики:

1. Интенсивность движения в пределах 70-85% от

максимальныхвозможностей,апродолжительностьбольшаяот

соревновательным.

2.Интенсивностьвышетой,чтоиспользуютнасоревнованиях,

апродолжительностьвпределах60-80%отсоревновательной.При

этом количество повторений только до первых признаков в

нарушенияхструктурыдвижения.

Характерным для бокса упражнением на сочетание

выносливости с общей физической подготовкой является

«тренировканадороге».основнымсредствомсовершенствования

специальнойвыносливостибоксёровявляютсяусловныеивольные

бои,упражнениявпарахспартнером,упражнениянаснарядах,бойс

тенью.
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Глава2.Организацияиметодыисследования

2.1Организацияисследования

Исследованиебылоорганизованонабазесекциибоксав

школа бокса «ТрудовыеРезервы»-Кондратово ул.Камская 1а

(контрольнаягруппа)исекциибоксавСК«Амбидекстр»-Левченко

1ш(экспериментальнаягруппа)ипроводилосьвнесколькоэтаповв

периодссентября2015г.пофевраль2017г.Экспериментдлилсяс

01.09.2016по01.02.2017.

Впедагогическом экспериментеучаствовали24человекав

возрасте13-14лет.Онибылиразделенына2группы:контрольную

(12спортсменовШБ«Трудовыерезервы»)иэкспериментальную(12

спортсменов СК «Амбидекстр»).При этом спортсмены были

отобранысприблизительноодинаковымуровнемподготовленности.

Напервомэтапеисследованиясобиралисьианализировались

теоретические данные, разрабатывался план педагогического

эксперимента(сентябрь2015пофевраль2016гг.).Наследующем

этапе исследования теоретические предпосылки и гипотеза

исследования были проверены в ходе педагогического

эксперимента,в течениекоторого в экспериментальной группе

применялся предложенный нами комплекс специальных

упражненийдляразвитиявыносливостибоксёра(сентябрь2016г–

февраль2017г.).

На третьем - заключительном этапе исследования все

полученные результаты были сформированы в таблицы,

проанализированы и обработаны статистическими методами

(февраль2017г–июнь2017г.).

Различные методы исследования использовались на

различныхэтапахисследования.



34

2.2Методыисследования

Висследованиииспользованыследующиеметоды:

теоретическийанализиобобщениелитературныхданных;

тестирование;

педагогическийэксперимент;

математическая статистическая обработка данных

осуществляласьметодомкорреляционногоифакторногоанализас

помощьюкоэффициент t-критерияСтьюдента.

Теоретическийанализиобобщениелитературныхданных

Теоретический анализ и обобщение литературных данных

проводилсясцельюизучениянакопленноговисследованииопыта

поинтересующейпроблеме,аименно:изучениеуровняразвития

выносливостиубоксеров13-14лет.

Количествоисточников33

Тестированиеуровняразвитиявыносливости

Боксеры обеих групп подвергались испытаниям,в ходе

которыхунихопределялипоказателифизическогоразвития,общей

испециальнойфизическойвыносливости.

Для определения общей выносливости со спортсменами

выполнялисьследующиетестовыеупражнения:

Общаявыносливость:

 «прыжкисоскакалкой»(4раундапо2мин.1мин.отдыха)

–подсчитываетсяобщееколичествопрыжковза каждыйраунд,

уровеньразвитиявыносливостибоксёраможнооценитьпостепени

сниженияколичествапрыжковотраундакраунду.

 Бег3000м
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Специальнаявыносливость:

 первыйтест:проводитсявконцеосновнойчастизанятия.

Выполняетсятолканиегрифаштанги10кгпараллельнополу–до

отказа,подсчитываетсяколичествораз.

 второйтест«Двесерииударовпомешкувмаксимальном

темпе»– по данным Никуличева А.А.[19].Проводится после

разминкивначалеосновнойчастизанятия.Выполняютсяпрямые

ударыпомешкудвумярукамвмаксимальномтемпевтечение10

сек.-подсчитываетсяколичествоударовза10сек.(n1).Послеэтого

проводится вольныйбой4раундапо2мин.с1мин.отдыхамежду

раундами.Послебоябезпаузыотдыхаопятьвыполняютсяпрямые

ударыпо мешкувтечение10сек.вмаксимальномтемпеиснова

подсчитываетсяколичествоударовза10сек.(n2).Отношениеn2/n1

характеризуеткоэффициентспециальнойвыносливостибоксёра.

Педагогическийэксперимент

Нашпедагогическийэкспериментпроводилсяссентября2016г.

пофевраль2017г.Вэкспериментальнойгруппенамииспользовался

комплекс упражнений, направленный на развитие общей и

специальной выносливости,составленный на основе данных,

приводимых в методическом пособии Остьянова Валентина

Наумовича [20],по подготовке боксёров и с учётом нашего

практическогоопыта.Занятияконтрольнойгруппыпроводилисьпо

обычной методике без использования экспериментального

комплекса.Также в день,свободный оттренировок (суббота),

учащиеся экспериментальнойгруппы самостоятельновыполняли

30-минутнуюутреннююпробежку.

Экспериментальный комплекс,направленный на развитие

общейиспециальнойвыносливостибоксёров13-14лет.Выполнялся

1развнеделювовторойполовинеосновнойчаститренировочного
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занятия.

Комплексупражненийдляразвитияобщейвыносливости№1

«Прыжкисоскакалкой»4раундапо2мин.с1мин.отдыхамежду

раундами.

1-ыйраунд.Прыжкивположениистопы иколенивместе,

отталкиваемсядвумяногамиодновременно,всреднемтемпе.

2-ойраунд.Прыжкикрест-накрестсодиночнымпрыжком

3-ийраунд.Двойнойпрыжокпо10сек.вмаксимальномтемпе,

чередуяспрыжкамивлегкомтемпевтечении10сек.

4-ыйраунд.Прыжкисмаксимальнымускорениемпо30сек.,30

сек.всреднемтемпе

Комплекс упражнений для развития специальной

выносливости№2

«Круговаяскоростно-силоваявыносливость»(постанциям)4раунда

по2мин.по15сек.сменастанцийи1мин.отдыхамеждураундами

1ст.Отжиманиеотполасхлопками

2ст.Запрыгиваниеиспрыгиваниенатумбу

3ст.Пресслежанаскамейке450

4ст.Выталкиваниегрифаштанги15кг.попеременнолевойи

правойрукой

5ст.Полныйприсед,сгрифомштанги10кг.наплечах

6ст.Толканиегрифаштанги10кг.передсобойввертикальном

положении

7ст.Подтягиваниенаперекладине

8ст.Кувыроквпередсразворотомкувыркомвобратнуюсторону

9ст.Блинштанги10кг.вращениенадголовой,круговымдвижением

10ст.Ударымолотом10кг.пошине

Комплекс упражнений для развития специальной

выносливости№3
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«Скоростно-силовая выносливость»6 раунда по 2 мин.между

раундами1мин.отдыха

1раундКомбинацииисерииударовнарезине

2раундУдарыснизупопеременнолевойиправойрукойвсреднем

темпенатяжеломмешке(снаряде).

3раундГантели2кг.всеударыобеимируками

4раунд10боковыхударовсмаксимальнойсилой,попеременно

левойиправойрукойпобоксерскойнастеннойподушке.

5 раунд Бурпи (присев,упор лежа,отжимание,присев,

выпрыгиваниевверхсхлопком)

6раунд10прямыхударовсмаксимальнойсилой,попеременно

левойиправойрукойнатяжеломмешке(снаряде).

Методыматематическойстатистики

Для сравнения результатов эксперимента (средних

арифметиче¬ских,X1иХ2,дляосновнойиконтрольнойгрупп,

корреляционнонесвязанныхдругсдругом(независимых)выборок,

предположили,чторазницамеждуними(X1-Х2=d)возникла

случайно.Критерий значимости для проверки этой гипотезы

основываетсянавычислениивыборочнойстатистики(коэффициент

t-Стьюдента)последующейформуле:

где

Х1,Х2-среднийрезультаткаждойизгрупписпытуемых;

s1=(1/n1)·Е·(Х1-Х2);

s2 = (1/n2)·Е·(Х1-Х2) - оценки средних квадратических

отклоненийвосновнойиконтрольнойгруппахиспытуемых.

Рассчитанные параметры статистики (X,G)сравнивались

между собой с использованием t-критерия Стьюдента для
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определения достоверности различий между ними.Расчет t-

критерияСтьюдентаосуществленприуровнезначимости,равном

95%,ир=0,05,числестепенейсвободывариацииV=n1+n2-2.

Еслирасчетнаявеличинакоэффициентаtокажетсябольше

табличной величины, можно считать, что нулевая гипотеза

опровергаетсяпри5%-ном уровнезначимости(р<0,05)впользу

альтернативной гипотезы.Это доказывает,что разница между

среднимивеличинамиосновнойиконтрольнойгруппоказаласьв

достаточной степени достоверной. При оценке результатов

проведенного статистического анализа в качестве критерия

достоверностибылпринят5%-ныйуровеньзначимости.
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Глава3.Результатыисследованияиихобсуждения

3.1.Анализпоказателейобщейвыносливостиконтрольнойи

экспериментальнойгруппы

Анализразвитияобщейвыносливостибоксеров-юношейиз

экспериментальной и контрольной групп позволил выявить

особенности развития ее отдельных элементов.В каждой из

выделенныхгруппбылопроведеноодинаковоетестирование,вего

результатебыливыведенысредниеарифметическиепоказателипо

каждому из показателей оценки эффективности предложенной

методикиразвитияобщейвыносливостибоксеров.Быловыявлено

чтовначалеисследованияуровеньобщейвыносливостиобеих

исследуемыхгруппнаходилсяприблизительнонаодномуровне.

Наблюдениезаспортсменамипоказало,чтоспортсмены из

контрольной группы выполняли некоторые упражнения для

развития выносливости безособого энтузиазма.В беседеони

пояснили это тем,что упражнения достаточно однообразны,

выполнять их неинтересно и тяжело. Спортсмены из

экспериментальнойгруппызанималисьсбольшимудовольствием.

Онипояснилиэтотем,чтоупражненияразнообразны,самионине

всегдазналинакакойтрассебудутзаниматься,чтовноситэлемент

неожиданности.Крометоговнесениесоревновательногомомента

заставляетспортсменоввыкладыватьсябольше,чтобыполученный

результатбыллучшечемудругих.

Также то,что спортсмены из экспериментальной группы

занимались на свежем воздухе,практически в любую погоду,

привелокулучшениюихобщегосостояния.Исходяизсубъективных

наблюдений у спортсменов из экспериментальной группы
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снизиласьзаболеваемостьпростуднымизаболеваниями,ихобщее

самочувствиесталоменеезависимоотпогодныхусловий.

Данные тестирования уровня общей выносливости

испытуемыхКГиЭГдоэкспериментапредставленывтаблицах1и

2..

Таблица1

Данныетестированияобщейвыносливости«Прыжкисо

скакалкой»и «Бегна3000метров»боксеровКГдоэксперимента

Фамилия Прыжки со

скакалкой

Бегна3000метров

Количество

(раз/мин)

Время(мин/с)

1 К. 114 12.17
2 В. 112 12.23
3 Ч. 99 12.18
4 Г. 110 12.16
5 П. 102 12.21
6 К. 98 12.22
7 О. 124 12.07
8 О. 118 12.19
9 М. 126 12.05
10 Ч. 112 12.20
11 Г. 120 12.24
12 Г. 123 12.22
Хср 113 12,26

Таблица

2

Данныетестированияобщейвыносливости«Прыжкисоскакалкой»

и «Бегна3000метров»боксеровЭГдоэксперимента

№ Фамилия
Прыжкисо
скакалкой

Бегна3000метров

Количество
(раз/мин)

Времядистанция
(мин)

1 Б. 120 12.21
2 О. 112 12.19
3 М. 124 12.15
4 К. 98 12.20
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5 Н. 111 12.17
6 Г. 110 12.18
7 З. 98 12.19
8 З. 145 12.20
9 Г. 120 12.16
10 В. 134 12.21
11 П. 123 12.25
12 П. 100 12.18
Хср 116,25 12.19

Сравнениеданныхтаблиц1и2показывает,чтосреднегрупповые

показателиуровняобщейвыносливостииспытуемыхКГиЭГдо

эксперимента отличаются незначительно:по тесту«прыжки со

скакалкой»-113вКГи116вЭГ,потесту«бегна3000м»-10мин.54

с.вКГи10мин.55с.вЭГ. Чтобы оценитьстатистическую

достоверностьразличиймеждупоказателямиКГиЭГрассчитаем

значениеt-критерияСтьюдента.Данныерасчётапредставлены в

Таблице3.

Таблица

3

Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовнаобщую

выносливостьдоначалаисследованиявэкспериментальнойи

контрольнойгруппах

Бег,300
0м,с

Прыжкисо
скакалкой,
кол-во

Начало
исследования Контрольная

группа

значен
ие

746 113

ошибка 2,32 2,60
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Эксперименталь
наягруппа

значен
ие

739 116,25

ошибка 2,14 4,35

Коэффициентt-
критерий
Стъюдента

t-эмпирическое 1,6 0,64

t-граничное 2,07 2,07

Сравнение показателей развития общей выносливости у

спортсменов в контрольной и экспериментальной группах,

представленноев таблице3,показало,что средниегрупповые

результатывбегена3000мивпрыжкахсоскакалкойиспытуемых

КГ и ЭГ до эксперимента не имеют достоверных различий

(эмпирическоезначениеtменьшеграничногозначения).Тоесть

статистическая обработка данных полученных в начале

эксперимента дает возможность утверждать,что отличия в

измеренных показателях не являются достоверными,

следовательно,можноутверждать,чтогруппыподобраныверно.

После 5 месяцев занятий экспериментальной группы с

использованием предложенногонамикомплексаупражненийдля

развитиявыносливости,втовремякакзанятияконтрольнойгруппы

невключалииспользованиеэтогокомплекса,намибылопроведено

повторное тестирование испытуемых экспериментальной и

контрольнойгрупп.

Данныеэтоготестированиепредставленывтаблицах4и5

Таблица

4

Данныетестированияобщейвыносливости«Прыжкисоскакалкой»

и «Бегна3000метров»боксеровКГпослеэксперимента

п Фамилия Прыжкисо

скакалкой

Бегна3000метров
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Количество

(раз/мин)

Время(мин.с)

1 К. 113 12.09
2 В. 112 12.12
3 Ч. 100 12.04
4 Г. 110 11.59
5 П. 102 12.13
6 К. 99 11.59
7 О. 124 11.59
8 О. 120 12.11
9 М. 121 11.57
10 Ч. 112 12.15
11 Г. 124 12.13
12 Г. 123 12.11
Хср 113,3 12.10

Таблица

5

Данныетестированияобщейвыносливости«Прыжкисоскакалкой»

и«Бегна3000метров»боксеровЭГпослеэксперимента

№ Фамилия Прыжки на
скакалке

Бегна3000метров

Количество
(раз/мин)

Время
дистанции(мин/с)

1 Б. 130 11.55
2 О. 118 11.59
3 М. 126 11.56
4 К. 110 12.02
5 Н. 112 12.01
6 Г. 115 11,59
7 З. 100 11.55
8 З. 146 11.59
9 Г. 125 11.55
10 В. 140 11.57
11 П. 131 12.02
12 П. 110 11.56
Хср 122 11.56

Сравнениеданныхтаблиц4и5показывает,чтосреднегрупповые

показателиуровняобщейвыносливостииспытуемыхКГиЭГпосле

эксперимента отличаются значительно:по тесту «прыжки со
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скакалкой»-КГ-113,3ивЭГ-122,потесту«бегна3000м»-вКГ-12

мин.10с.ивЭГ-11мин.56с. Чтобыоценитьстатистическую

достоверностьразличиймеждупоказателямиКГиЭГрассчитаем

значениеt-критерияСтьюдента.Данныерасчётапредставлены в

Таблице6.

Таблица

6

Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовнаобщую

выносливостьпослеисследованиявэкспериментальнойи

контрольнойгруппах

Бег,300
0м,с

Прыжкисо
скакалкой,
кол-во

Конец
исследования

Контрольная
группа

значен
ие

730 113,3

ошибка 0,45 2,3

Эксперименталь
наягруппа

значен
ие

716 122

ошибка 0,74 4,35
Коэффициентt-

критерий
Стъюдента

t-эмпирическое 4,26 3,8

t-граничное 2,07 2,07

СравнениепоказателейКГиЭГвбегена3000мпоказывает,

чтосреднегрупповойрезультатвЭГулучшилсяболеезначительно,

чем вКГ:на23сек. против16сек.Впрыжкахсоскакалкой

улучшениесоставиловКГ-0,3раз/мин,вЭГ–6раз/мин.Тоесть

прирост показателей экспериментальной группы за период

экспериментавышепосравнениюсконтрольнойгруппой.

ИзменениепоказателейобщейвыносливостиКГиЭГнавсех

этапахэкспериментанагляднопредставленонарис.1ирис2.
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Рис.1.Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна

общуювыносливостьдоначалоисследованиявКГиЭГ.

Рис.2.Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна
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общуювыносливостьпослеисследованиявКГиЭГ.

Чтобы оценитьстатистическую достоверностьразличиймежду

показателямиКГиЭГпослеэкспериментарассчитаемзначениеt-

критерия Стьюдента.Данные этого расчёта представлены в

Таблице6. Посколькузначениеt-эмп=4,26вышеграничного

значения(2,07),торазличиямеждупоказателямиЭГиКГпосле

эксперимента являются статистически достоверными, что

указывает на эффективность предложенного нами комплекса

специальных упражнений для развития выносливости юных

боксёров.

Сравнениерезультатов показало,что приростпоказателей

экспериментальной группы за период эксперимента выше по

сравнениюсконтрольнойгруппой.РазличияврезультатахЭГиКГ

носятдостоверныххарактер.

ДостоверностьразличийпоказателейЭГиКГвпрыжкахсо

скакалкойивбегена3000м поt-критерию Стьюдентадают

возможность утверждать,что предложенный нами комплекс

упражнений,применявшийсявэкспериментальнойгруппе,более

эффективен в развитии общей выносливости боксёров,чем

упражнения,использовавшиесявконтрольнойгруппе.

3.2.Анализпоказателейспециальнойвыносливости

контрольнойиэкспериментальнойгруппы

Специальная выносливость оценивалась с помощью

проведенияследующихдвухтестов,указанныхвпараграфе2.2.

Рассмотрим данные тестирования уровня специальной

выносливостииспытуемыхКГиЭГдоэксперимента:

Таблица7

Результатытеста«Толканиегрифа»штанги10кгпараллельнополу-
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доотказаи«Двесерииударовпомешкувмаксимальномтемпе»

боксеровКГдоэксперимента

№ Фамили
я

Толкание
грифа 10кг.

доотказа

Количествоударовза10сек Коэффициен
т

выносливос
ти

Добоя Послебоя

1 К. 58 34 30 0,88
2 В. 72 32 27 0,84
3 Ч. 70 35 32 0,91
4 Г. 67 36 32 0,88
5 П. 66 34 27 0,79
6 К. 73 35 31 0,88
7 О. 76 34 29 0,85
8 О. 58 36 33 0,91
9 М. 68 37 32 0,86
10 Ч. 76 36 31 0,86
11 Г. 68 35 33 0,94
12 Г. 72 34 28 0,82
Хср 68,67 34,83 30,41 0,87

Таблица

8

Результатытеста«Толканиегрифа»штанги10кгпараллельнополу-

доотказаи«Двесерииударовпомешкувмаксимальномтемпе»

боксеровЭГдоэксперимента

№ Фамил
ия

Толкание
грифа10кг.до
отказа

Среднееколичествозаминуту Коэффициен
т

выносливос
ти

Добоя Послебоя

1 Б. 59 34 31 0,91
2 О. 71 35 31 0,88
3 М. 72 37 33 0,89
4 К. 66 35 32 0,91
5 Н. 72 36 32 0,88
6 Г. 71 40 37 0,92
7 З. 72 38 35 0,92
8 З. 62 40 36 0,90
9 Г. 66 43 39 0,90
10 В. 74 41 37 0,90
11 П. 72 42 39 1,07
12 П. 72 44 40 0,90
Хср 69,08 38,75 35,16 0,90
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Сравнение данных таблиц 7 и 8 показывает, что

среднегрупповыепоказатели уровняспециальной выносливости

испытуемыхКГиЭГдоэкспериментаотличаютсянезначительно:по

тесту«Толканиегрифа10кг»-вКГ-68.67иЭГ-69,08,потесту«Удары

помешкувмаксимальном темпеза10сек.»-вКГкоэффициент

выносливости-0,87ивЭГкоэффициентвыносливости-0,90.Чтобы

оценить статистическую достоверность различий между

показателямиКГиЭГрассчитаемзначениеt-критерияСтьюдента.

ДанныерасчётапредставленывТаблице9.

Таблица
9

Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна
специальнуювыносливостьдоначалаисследованиявЭГиКГ

Толкание
грифа

Ударыпо
мешку

до
боя

после
боя

Контрольнаягруппа
Начало

исследования

значение 68,67 34,83 30,41

ошибка 1,7 0,45 0,48

Экспериментальная
группа

Начало
исследования

значение 69,08 38,75 35,16

ошибка 1,4 0,90 0,78

Коэффициентt-
критерийСтъюдента

t-эмпирическое 0,19 1,9 1,7

t-граничное 2,07 2,07 2,07
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Сравнениепоказателей развитияспециальнойвыносливости

у спортсменов в контрольной и экспериментальной группах,

представленноев таблице9,показало,что средниегрупповые

результатывтолканиигрифаивударахпомешкуиспытуемыхКГи

ЭГдоэкспериментанеимеютдостоверныхразличий(эмпирическое

значениеtменьшеграничногозначения).Тоестьстатистическая

обработка данных полученных в начале эксперимента дает

возможностьутверждать,чтоотличиявизмеренныхпоказателяхне

являютсядостоверными,следовательно,можноутверждать,что

группыподобраныверно.

Таблица

10

Результатытеста«Толканиегрифа»штанги10кгпараллельнополу-

доотказаи«Двесерииударовпомешкувмаксимальномтемпе»

боксеровКГпосле эксперимента

№ Фамил
ия

Толкание
грифа10кг.до

отказа

Среднееколичествозаминуту Коэффициен
т

выносливос
ти

Добоя Послебоя

1 К. 82 43 40 0,92
2 В. 98 45 41 0,88
3 Ч. 82 44 41 0,92
4 Г. 83 46 43 0,94
5 П. 86 43 39 0,94
6 К. 82 47 44 0,88
7 О. 84 48 41 0,92
8 О. 84 45 42 0,94
9 М.. 85 43 39 0,92
10 Ч. 82 47 40 0,92
11 Г. 86 46 44 0,96
12 Г. 84 48 42 0,88
Хср 84,83 45,7 40,1 0,89

Таблица
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11

Результатытеста«Толканиегрифа»штанги10кгпараллельнополу-

доотказаи«Двесерииударовпомешкувмаксимальномтемпе»

боксеровЭГпослеэксперимента

№ Фамил
ия

Толкание
грифа10кг.до

отказа

Среднееколичествозаминуту Коэффициен
т

выносливос
ти

Добоя Послебоя

1 Б. 84 44 41 0,94
2 О. 88 46 42 0,92
3 М. 89 45 42 0,94
4 К. 92 47 44 0,91
5 Н. 88 44 40 0,93
6 Г. 86 48 45 0,94
7 З. 101 49 42 0,95
8 З. 89 46 43 0,95
9 Г. 94 44 41 0,93
10 В. 96 48 43 0,93
11 П. 102 47 42 0,77
12 П. 100 49 44 0,91
Хср 92,42 47,08 42,17 0,92

Сравнениеданныхтестирования испытуемыхдо и после

эксперимента показывает, что прирост среднегрупповых

показателей, характеризующих специальную выносливость

испытуемыхЭГзначительновыше,чемвКГ:«Толканиегрифа10кг»

-вКГ-1,5,авЭГ-7,1,апотесту«Ударыпомешкувмаксимальном

темпеза10сек.»-вКГкоэффициентвыносливостиповысилсяс0,87

до0,89,авЭГкоэффициентвыносливостиповысилсяс0,87до0,92.

Чтобы оценить статистическую достоверность различий между

показателямиКГиЭГрассчитаемзначениеt-критерияСтьюдента.

ДанныерасчётапредставленывТаблице12.

Таблица
12

Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна
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специальную выносливостьпослеисследованияв
экспериментальнойиконтрольнойгруппах

Толкани
егрифа

Ударыпомешку

Добоя Послебоя

Контрольная
группа

После
исследования

значен
ие 84,83 52,75 48,66

ошибка 1,48 0,35 0,45

Эксперименталь
ная группа

После
исследования

значен
ие 92,42 59,08 54,5

ошибка 1,66 0,55 0,9
Коэффициентt-

критерий
Стъюдента

t-эмпирическое 3,45 6,75 5,84

t-граничное 2,07 2,07 2,07

Таким образом, в тренировочном процессе результаты

показателей«Толканиегрифа»и«Ударыпомешку»вобеихгруппах

улучшились,но в ходе формирующего эксперимента в ЭГ

результаты улучшились значительно выше, что наглядно

представленонарис.2ирис.3.

Рис.2.Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна

специальнуювыносливость«Толканиегрифа»наразныхэтапах

исследованиявКГиЭГ
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Рис.3.Сравнениесреднихрезультатовпроведенныхтестовна

специальнуювыносливость«Ударыпомешку»доипослевольного

боянаразныхэтапахисследованиявКГиЭГ

Такимобразом,предложенныйнамикомплексупражненийдля

развития выносливости, использованный в занятиях

экспериментальной группы,позволяет повысить специальную

выносливость боксеров и его можно рекомендовать для

применениянапрактике.

1. РазличиямеждупоказателямиобщейвыносливостиЭГиКГ

послеэксперимента(тесты:прыжкисоскакалкойибегна3000м)

являются статистически достоверными, что указывает на

эффективность предложенного нами комплекса специальных

упражненийдляразвитияобщейвыносливостиюныхбоксёров.

2. РазличиямеждупоказателямиспециальнойвыносливостиЭГи

КГпослеэксперимента(тесты:толканиегрифаиударыпомешку)

являются статистически достоверными, что указывает на

эффективность предложенного нами комплекса специальных

упражнений для развития специальной выносливости юных

боксёров.

3. Следовательно,полученныерезультатывнашемэксперименте
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даютоснованияполагать,чтоприменённаянами тренировкас

использованиемкомплексаупражненийспособствуетразвитиюне

толькообщейноиспециальнойвыносливостиудетей13–14лет,

занимающихсябоксом.

В ходе эксперимента также было выявлено,что дни

свободные от тренировок приводили к некоторому снижению

работоспособностиспортсменов.ОсобенноэтобылозаметновКГ,

т.к.ониневыполнялирекомендацию данную спортсменамизЭГ

выполнятьпосубботамутреннююпробежку.
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Заключение

Наоснованиианализалитературныхисточниковмывыяснили,

что наиболее используемыми средствами развития общей

выносливостиюныхбоксеровявляютсялегкоатлетическиекроссы,

спортивныеигрыиплавание.

Дляповышенияспециальнойвыносливостибоксеровнеобходимо

учитывать специфику требований боксерского поединка к

энергообеспечениюработы.Здесьважнуюрольиграютанаэробные

гликолитические процессы. Поэтому для повышения

работоспособностибоксеровнеобходимоподдерживатьвысокий

уровень анаэробного резерва организма боксеров, поэтому

основными средствами совершенствования специальной

выносливости боксёров являются условные и вольные бои,

упражнениявпарахспартнером,упражнениянаснарядах,бойс

тенью.Такжеизанализалитературныхисточниковмывыяснили,

что подростковый возраст – это период продолжающегося

двигательного совершенствования моторных способностей,

большихвозможностейвразвитиидвигательныхкачеств,втом

числеобщейиспециальнойвыносливости.

Результаты экспериментальногоисследованияпоказали,что

подготовленностьиспытуемыхвпланевыносливости наначало

экспериментабылапримернонаодинаковом уровне,авконце

нашего исследования мы увидели,что прирост показателей

выносливостиуэкспериментальнойгруппыбылдостоверновыше,

чем у контрольной группы.Это объясняется положительным

влияниемпримененияпредложенногонамикомплексаспециальных

упражненийвэкспериментальнойгруппе.Этоговоритотом,что

предложенный нами комплекс упражнений для развития
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выносливости,использованный в занятиях экспериментальной

группы,позволяетулучшитьобщую испециальную выносливость

боксеровиегоможнорекомендоватьдляприменениянапрактике.

Вконтрольнойгруппезапериодэкспериментаотрицательной

динамикиненаблюдалось.

Таким образом,внедряя упражнения нашего комплекса в

тренировочный процесс юных боксеров,мы уверенно можем

сказать,чтоэтотметодэффективновлияетнаувеличениекак

общейтакиспециальнойвыносливости,чтопозволяетсущественно

улучшитьихспортивныйрезультат.
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