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Анотація
Представлена система вдоско-

налення управління тренуваль-
ним процесом боксерів високо-
го класу на рівні мікроструктур 
спортивного тренування. В основі 
системи лежать чинники вдоско-
налення спеціальної витривалості 
з урахуванням цільового розви-
тку рухової якості і формування 
можливості до його реалізації при 
підготовці до змагань. Система 
побудована таким чином, що вона 
не замінює, а природним чином 
доповнює, а також дозволяє замі-
нити слабкі ланки традиційної для 
спортсмена системи підготовки. 
Ключовим елементом системи є 
способи оцінки зміни реактивних 
властивостей організму та обґрун-
тування умов по їх практичній ре-
алізації,  стосовно різних етапів 
спортивної підготовки боксерів 
впродовж року.

Ключові слова: бокс, мікро-
цикли, структура підготовки, 
функціональні можливості.

Постановка проблемы. Ана-
лиз последних исследований и 
публикаций. В теории и методи-
ки подготовки в боксе сложилось 
отчетливое понимание того, что 
дальнейшее совершенствование 
системы спортивной подготовки с 
учетом новых тенденций развития 
вида спорта могут быть реализова-
ны на основе системных принци-
пов теории спорта, в частности –  
теории периодизации спортивной 
тренировки [7]. В первую очередь 
– это системный принцип органи-
зации тренировочного процесса на 
основе комплексной реализации 
микро, мезо и макроструктур спор-
тивной тренировки в течение года 
и принципов их модификации в ди-
намичных условиях современной 
спортивной подготовки в боксе[5].
При этом если процесс совершен-
ствования мезо- и макроструктур 
спортивной тренировки в боль-
шей степени подчиняется общим 
принципам периодизации спортив-
ной тренировки, то формирование 
микроструктур тренировочного 
процесса, как правило, связано с 
закономерностями формирования 
срочных адаптационных реакций 
в процессе рационального сочета-
ния тренировочных нагрузок раз-
личной величины и направленно-
сти [7] и спецификой реализации 
технико–тактического мастерства 
боксеров [10, 11]. 
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В современном боксе активно 
развивается и модифицируется 
система соревнований. Увеличи-
вается количество престижных 
поединков и соревнований, из-
меняется регламент проведения 
боя. В соответствие с этим из-
меняется структура подготовки. 
Большее количество времени 
уделяется не столько подготовке 
к сезону, сколько к конкретным 
соревнованиям или поединкам. 
Все это не позволяет в полной 
мере использовать апробирован-
ные на практике методические 
подходы, направленные на под-
готовку спортсменов к соревнова-
нию. Становится очевидным, что 
стандартные формы спортивной 
тренировки в большей степени 
требуют модификации и часто мо-
дернизации. В первую очередь это 
касается оптимизации построения 
микроструктур тренировочного 
процесса. В системе спортивной 
подготовки к ним относят микро-
циклы – целостные формирования 
спортивной подготовки, опреде-
ляющие специализированную 
направленность тренировочного 
процесса и формирующие тре-
нировочные эффекты в процессе 
развития определенных двига-
тельных качеств спортсменов. 
При наличии ряда специализи-
рованных микроциклов особое 
внимание уделяется микроциклам 
с выраженной развивающей и ре-
ализационной направленностью. 
К ним относят ударные микроци-
клы, использование которых ха-
рактерно для подготовительного 
периода и подводящие – использо-
вание которых характерно для эта-
па непосредственной подготовки 
к соревнованию. Реализация этих 
микроциклов в конкретном виде 
спорта требует проведения спе-
циального анализа формирования 
специализированных подходов к 
их реализации. В связи с этим оче-
видно, что эмпирические знания 
системы подготовки боксеров мо-
гут быть дополнены теми подхо-
дами, которые позволят в большей 
степени реализовать накопленный 

опыт и использовать в практике 
подготовки боксеров современные 
технологии подготовки спортсме-
нов высокого класса.

Цель. Систематизировать фак-
торы, которые увеличивают эф-
фективность построения спортив-
ной тренировки в микроциклах 
годичного цикла боксеров высо-
кой квалификации

Связь работы с научными пла-
нами и темами НИР. Работа бу-
дет выполнена согласно Сводного 
плана НИР в области физической 
культуры и спорта на 2011-2015 
г.г., по теме 2.9. «Индивидуализа-
ция тренировочного процесса ква-
лифицированных единоборцев».

Организация исследований. 
В исследовании многократно при-
няли участие 48 квалифицирован-
ных спортсменов (45 мастеров 
спорта, 2 мастера спорта между-
народного класса, один заслужен-
ный мастер спорта). Весовые кате-
гории 50,802-83,501 кг. В разные 
периоды в состав эксперименталь-
ной группы были включены спор-
тсмены – члены сборной команды 
Одесской области по боксу, сбор-
ной команды Украины.

Методы исследований: ана-
лиз вариабельности сердечного 
ритма (СР) и системы дыхания 
проведен с использованием при-
бора «САКР» [8]. Измерения и 
оценка параметров сенсомотор-
ной функции проведены с по-
мощью прибора КИД–3 [6]. Для 
оценки функциональных возмож-
ностей боксеров был использован 
газоанализатор «Meta Max 3B» 
(Cortex, Германия) [4]. Измерения 
специальной работоспособности 
проведены с помощью методи-
ки эргометрической диагностики 
«Спудерг 10» [9].

Результаты исследований. 
Основываясь на системных прин-
ципах организации тренировоч-
ного процесса с учетом главного 
системообразующего фактора – 
результата в соревновании, струк-
турно-логические схемы были 
разработаны на трех уровнях. К 
первому уровню относятся фак-

торы, которые формируют систе-
му совершенствования спортив-
ной подготовки в макроциклах 
годичного цикла подготовки. Ко 
второму уровню относят факто-
ры повышения эффективности 
мезоструктур спортивной подго-
товки. К третьему, реализацион-
ному уровню отнесены факторы 
совершенствования спортивной 
подготовки в микроструктурах 
тренировочного процесса – ми-
кроциклах, занятиях. В статье рас-
смотрены положения, связанные 
с реализацией третьего уровня. 
Детально рассмотрены две струк-
турные единицы спортивной тре-
нировки ударные и подводящие 
микроциклы. Они представляют 
собой содержательную основу 
тренировочного процесса в под-
готовительном и соревнователь-
ном периодах. Эти микроциклы в 
структуре годичного цикла спор-
тивной подготовки решают задачи 
повышения возможностей спор-
тсменов (формирование функци-
ональных резервов) и реализации 
потенциала специальной вынос-
ливости в процессе соревнова-
тельной деятельности [2]. 

В таблице 1, представлена кон-
цепция структуры подготовитель-
ного периода, который включает 
ударные микроциклы, направлен-
ные на повышение эффективно-
сти функционального обеспече-
ния специальной выносливости. 
Показаны факторы реализации 
микроциклов. В зависимости от 
этапа подготовительного перио-
да направленность микроциклов 
может носить дифференцирован-
ный или комплексный характер. 
При соблюдении принципов ра-
ционального сочетания нагрузок 
различных по величине и направ-
ленности структура микроцикла 
может трансформироваться в за-
висимости от целевых установок 
конкретного периода подготовки, 
уровня подготовленности спор-
тсмена, других факторов. 

В таблице 2 представлена 
структура подводящего микро-
цикла соревновательного пери-
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ода (этапа непосредственной 
подготовки к соревнованию) спе-
циальной физической подготовки.
Показаны факторы реализации 
микроциклов. Учитывали, что 
это наиболее ответственный этап 
спортивной тренировки, который 
формирует мобилизационный по-
тенциал спортсменов, повышает 
состояние готовности к старту. Его 
особенностью является снижение 
величины воздействия трениро-
вочных нагрузок (отсутствие заня-
тий с большими нагрузками) с точ-
ки зрения стимуляции утомления, 
увеличение специализированной 
направленности тренировочных 
нагрузок с использованием специ-
альных упражнений при строгом 
соответствии режимов работы и 
оптимизации реактивных свойств 
организма. Указанные свойства в 
этот период подготовки являют-
ся одним из главных критериев 
эффективности тренировочных 
нагрузок, направленных на фор-
мирование готовности спортсме-
нов к старту. Как правило, они 
связаны не столько с модифика-
цией метаболизма под воздей-
ствием напряженных физических 
нагрузок, сколько с повышением 
реактивности кардиореспиратор-
ной и нервной систем организма, 
отражающих мобилизационные 
возможности спортсменов. Уве-
личение реакции этих систем на 
нагрузки соревновательного типа 
являются одним из ключевых 
факторов системы совершенство-
вании тренировочного процесса в 
период предстартовой подготовки 
спортсменов.

Дискуссия. Исследование 
показало, что в процессе спор-
тивной тренировки выраженной 
функциональной направленности 
ключевое место занимают усло-
вия реализации физиологических 
стимулов реакций, как факторов 
практической оптимизации реак-
тивных свойств КРС. Эти условия 
описаны в специальной литерату-
ре. Для этого были проанализиро-
ваны режимы двигательной дея-
тельности, которые по величине и 
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направленности работы соответ-
ствовали режимам тренировочной 
работы боксеров. За основу были 
взяты режимы упражнений, пред-
ставленные в работах R.L. Warren 
(1987), Д.Е. Сиверского (1991), V.S. 
Mishchenko, M.M. Bulatova (1993), 
R.T. Withers, G. Ploeg (1993), А.Ю. 
Дьяченко (1991, 2004), J.A. Zoladz, 
A.J. Sargeant (2007), В.Е. Вино-
градова (2001), Б. Ли (2011), Е.Н. 
Лысенко (2012), А.В. Ефременко 
(2012), в том числе в боксе Р.А. 
Рыбачка (2010), О.А. Махди (2013)
[4]. В работах показаны подходы, 
которые позволяют моделировать 
тренировочные нагрузки, позволя-
ющие сохранить чувствительность 
КРС к гипоксическим и гиперкап-
ническим сдвигам в процессе на-
пряжённой двигательной деятель-
ности в спорте, в максимальной 
степени использовать возможно-
сти нейрогенного и гуморального 
стимулирования реакций [1,12]. В 
связи с этим установлено, что в со-
ответствии со структурой нагрузки 
и направленностью на стимуляцию 
функциональных компонентов 
специальной выносливости они 
могут составлять содержательную 
основу режимов тренировочных 
занятий в завершающей фазе этапа 
непосредственной подготовки к со-
ревнованию.

Реализация такого подхода 
также позволяет оптимизировать 
технико-тактическую подготовку 
боксеров. Вследствие оптимиза-
ции соотношения специальной 
физической и технико-тактиче-
ской подготовки на основе фор-
мирования взаимосвязанных (по 
интегрированному эффекту на-
грузок) комплексов основных и 
дополнительных тренировочных 
занятий могут быть учтены задачи 
технико-тактической подготовки и 
тех сторон реакции организма, ко-
торые формируют тренировочные 
эффекты, связанные с повышени-
ем специальной работоспособно-
сти боксеров. Реализация такого 
подхода типична для этапов под-
готовительного периода. В сорев-
новательном периоде такого рода 

концепция позволяет подобрать 
нагрузки специализированной 
функциональной направленности 
в процессе непосредственного по-
вышения технико-тактического 
мастерства спортсменов [3].

Таким образом представле-
на система совершенствования 
управления тренировочным про-
цессом боксеров высокого класса 
на уровне микроструктур спор-
тивной тренировки. В основе 
системы лежат факторы совер-
шенствования специальной вы-
носливости с учетом целевого 
развития двигательного качества и 
формирование возможности к его 
реализации при подготовке к со-
ревнованиям. Система построена 
таким образом, что она не заменя-
ет, а естественным образом допол-
няет, а также позволяет заменить 
слабые звенья традиционной для 
спортсмена системы подготовки. 

Выводы 
1. Разработана система совер-

шенствования управления спор-
тивной тренировкой боксеров 
высокого класса на уровне микро-
структур тренировочного процес-
са. Она включает систематизацию 
факторов, которые обеспечивают 
рациональное построение спор-
тивной тренировки в ударных и 
подводящих микроциклах в под-
готовительном и соревнователь-
ном периодах годичного цикла 
подготовки.

2. Система совершенствова-
ния построена таким образом, 
что в зависимости от календаря и 
длительности специальной подго-
товки к соревнованию она может 
быть модернизирована с учетом 
целевых установок тренировоч-
ного процесса, при этом совер-
шенствование каждого из ком-
понентов качественно влияет на 
увеличение эффективности всей 
подготовки в целом. Слабые зве-
нья подготовленности могут быть 
диагностированы, и на этой осно-
ве может быть проведена коррек-
ция системы спортивной трени-
ровки в разных звеньях системы 
управления на основе локального 

или общего изменения программы 
подготовки.

3. В основе системы лежат 
факторы совершенствования функ-
ционального обеспечения специ-
альной выносливости боксеров. 
Они были реализованы в соответ-
ствии с параметрами технико-так-
тического мастерства боксеров, ко-
торые проявлялись по показателям 
специальной работоспособности в 
условиях моделирования элемен-
тов соревновательной деятельно-
сти. Ключевым элементом системы 
являются способы оценки измене-
ния реактивных свойств организма 
и обоснование условий по их прак-
тической реализации   примени-
тельно к разным этапам спортив-
ной подготовки боксеров в течение 
года. Принимали во внимание те 
стороны реактивных свойств орга-
низма, которые влияли на эффек-
тивность протекания адаптацион-
ных процессов, в первую очередь 
на рациональное сочетание на-
грузки и отдыха и связанное с этим 
управление процессами утомления 
и восстановления, на обеспечение 
явления положительного переноса 
достигнутого потенциала при пере-
ходе от подготовительной работы к 
специальной, а также на формиро-
вание реализационного потенциа-
ла боксеров при непосредственной 
подготовке к соревнованию.

 Это позволило по-новому по-
дойти к решению ключевых задач 
спортивной подготовки – обеспе-
чению высокого уровня функци-
ональной готовности боксеров и 
обеспечению условий реализации 
накопленного потенциала специ-
альной выносливости в процессе 
непосредственной подготовки к 
соревнованию.

Литература
1. Дьяченко А. Оценка роли ги-

поксического и ацидотического 
стимулов реакций для развития 
аэробной производительности 
гребцов-академистов под воз-
действием нагрузок различных 
по длительности и интенсивно-
сти / А. Дьяченко // Педагогіка, 



68

психологія та мед.-біол. пробл. 
фіз. виховання і спорту : зб. 
наук. пр. – Х., 2001. – № 25. – 
С. 62–67.

2. Дьяченко А.Ю. Современная 
концепция совершенствования 
специальной выносливости 
спортсменов высокого класса в 
гребном спорте / А.Ю. Дьячен-
ко // Наука в олимп. спорте. – 
2007. – № 1. – С. 23–31.

3. Махди О.А. Оценка эффектив-
ности тренировочных средств 
в боксе на основании оптими-
зации соотношения «доза–эф-
фект» воздействий / Махди 
Омар Али, Дьяченко А.Ю. // 
ортивнийвісникПридніпров’я. 
–№1, 2013. – С. 113-117

4. Мищенко В.С. Реактивные 
свойства кардиореспиратор-
ной системы как отражение 
адаптации к напряженной фи-
зической тренировке в спорте: 
монография / Мищенко В.С., 

Лысенко Е.Н., Виноградов В.Е. 
– Киев: Науковийсвіт, 2007. - 
351 с.

5. Остьянов В.Н. Обучение и тре-
нировка боксеров / В.Н. Остья-
нов. – К.: Олимп. лит. 2011. – 
272 с.

6. Педагогическая санология 
/ Под ред. Л.А. Носкина, 
В.Ф. Кривошеева, В.Р. Кучмы, 
А.Г. Румянцева, В.А. Носкина, 
Г.Д. Комарова, М.Ю. Каргано-
ва. – М.: МИОО, 2005. - 224 с.

7. Платонов В.Н. Теория пери-
одизации спортивной тре-
нировки. Общая теория и ее 
практическое применение / 
В.Н. Платонов. – Киев: Олим-
пийская литература, 2013. - 624 с.

8. Романчук А.П. Комплекс-
ный подход к диагностике 
состояния кардиореспиратор-
ной системы у спортсменов / 
А.П. Романчук, Л.А. Носкин, 
В.В. Пивоваров, М.Ю. Карга-

нов. – Одесса: Феникс. –2011. 
–255 с.

9. Савчин М.П. Динамика спе-
циальной работоспособно-
сти боксера сборной команды 
Украины в прошедшем олим-
пийском цикле / М.П. Савчин 
// Наука в олимпийском спорте. 
– 2001. – № 2. – С. 55- 63.

10. Филимонов В. И. Современная 
система подготовки боксеров 
/ В.И. Филимонов. – М.: «ИН-
САН», 2009. – 480 с.

11. Bastian M. Untersuchungenzur 
Struktur und Dynamik der Wettk
ampfleistungenimAmateurboxen 
/ M. Bastian // Trainertagung des 
DABV. Frankfurt/Oder. – 1998. – 
P. 112-117.

12. Širić V. Influence of some 
morphological characteristics 
on performance of specific 
movement structures at boxers / 
V. Širić, S. Blažević, S. Dautbašić 
// ActaKinesiologica. – 2008. – P. 
71-75. 


