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Annotasiya. Fiziki keyfiyyatlorin toza-
hird daracasi va badanin reaksiya metodu ba-
ximindan boks, horoki keyfiyyatlorinin kom-
pleks tozahuri ilo xarakterizo olunan idman
novlorindan biridir. Boks yuksak intensivlikli
fiziki foaliyyatlo sociyyalonon fordi xususi do-
zumlik idman novlori kateqoriyasina aiddir.
Boksda idmangmin xiisusi doziimliiliiyliniin
inkisafi, texniki hazirligla yanasi, golobanin
qazanilmasinda on vacib amillordon biridir.
Mogalods boksgularin qagis yiiklarinin oxsar
fizioloji tosirlorino vo mosq alstlorindos xususi
islora asaslanan xususi dozumliliyinan inki-
saft metodologiyas1 mizakirs olunur. Bu masg-
lorin bir xisusiyyati boksgularin (anaerob, qli-
kolitik anaerob vo alaktat anaerob) foaliyyatini
tomin edan enerji sistemlarina tasirlorin inteq-
rasiyasi vo idmanginin faaliyyatinin boks gori-
stiniin sortlorino yaxinlagsmasidir. Masq kom-
plekslorinin toklif etdiyi Gstunliiklordan biri do
qacis masqloarino asaslanan xususi dozumlilu-
yun "tamolinin" yaradilmasidir.

Idmancilarin badonine effektli tosir gos-
tormok U¢ln xdsusi talim vasitalori vo metod-
larinin  diizgiin secilmosi lazimdir. Miiasir
diinyada xiisusi doziimliiliiyli inkisaf etdirmo-
ya yOnalmis miixtolif metod va vasitalor mov-
cuddur, lakin onlarin tstbiginin etibarliligini
slibho altina alan bir ¢ox sarh var [1,2,14]. Be-
laliklo, bir ziddiyyst yaranir: boksda yiiksok
naticalor olds etmok Uglin xUsusi dozumlali-
yun kifayst godor inkisaf saviyyasino sahib
olmaq lazimdir, bu giin sparring yoxlama vo
yarts doyiislorindoa gostarilon bu saviyys ki-
fayot deyil. Yaranan ziddiyysto osaslanaraq,

gonc-bokscularin xtisusi hazirligt vo mévcud
yanagmalarin effektiv olmamasi iiciin vasito Vo
metodlarin rasional se¢ilmosina ehtiyac olan
todqigat problemi formalagdirilmisdir.

Acar sozlar: boks, xisusi dozumlulik,
alatlor Gzarinda magqlar, enerji tachizatt mexa-
nizmlari, yorulma, kompleks harakatlor.

Bokscunun dézumlaliyd, uzun middot
glic va psixo-emosional garginliys effektiv mu-
gavimot gostormok gabiliyyati hesab olunur Ki,
onun apardigi doylislin intensivliyi miimkiin
gadar uzun middot mivafiq saviyyads gala
bilsin. Doziimliiliyl inkisaf etdirmok Ugln bir
cox texnika vo mosq tsulu vardir ki, bu da
bitin idman névlari Ggun fordidir. Boksda do-
ziimliliyiin inkisaf doracasi zorbonin gic,
doytis foaliyyatinin middati, reaksiya sirati,
ragibin harakatlarina diizglin vo tez cavab ver-
mok bacarigi, homginin boksgunun barpa tgtin
sorf etdiyi vaxt ilo xarakteriza olunur. Boksgu
Kifayot godor timumi fiziki hazirliga, inkisaf
etmis doyiis texnikasina vo funksional imkan-
lara malik olmalidir ki, bu da onun yaxs1 do-
zumlaliyuns zomin yaratsin.

Xususi dozimlulik, muoyyon bir peso
foaliyyat névu Ggln xarakterik olan yiklarin
uzun muddst saxlanilmasi qabiliyyatidir. Xi-
susi dozumlulik murokkab, coxkomponentli,
horoki-motor keyfiyyatidir. Hoyata kegirilon
masqlorin parametrlorini doyisdirarak, onun
ayri-ayri komponentlarinin inkisafi vo tokmil-
losdirilmasi Uglin yUku segs bilarsiniz.

Uzun illordir ki, butiin dinyada elm
adamlar1 todgiqgatlarla masgul olurlar, an vacib
naticalor boksgunun xisusi dozimlaliyunin
inkisafi metodlarini togkil edir. Hom guc, ham
do psixoloji keyfiyyatlori yaxsilagdirmaga yo-
nolmis ixtisaslagdirilmis mosq komplekslori
1slonilmisdir.
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Badan torbiyasi nozariyyssi vo metodo-
logiyasinda doziimliilik, peso foaliyyatini, yik
gliclini tamin etmak Vo is zamani yaranan yor-
gunluga qarsi durmaq ii¢lin lazim olan1 qoru-
maq gabiliyyati olaraq tayin olunur. Buna goro
dozamlulik iki osas formada 6zinl gostorir:

- muayyan bir glic saviyyasinds islomo mud-
datindo, a¢1q yorgunlugun ilk alamatlori go-
riinona godar.

- yorgunluq zamani performansin azalma sii-
ratindo.

Tolima baslayarkon, pesokar performan-
smiz1 inkisaf etdiro Vo goruya bilacayinizi ar-
dicil olaraq hall edarak, vazifalori basa diigsmok
vacibdir. Bu vozifalor badon tarbiyasi vasitolo-
rinin is gabiliyyatinin lazimi inkisaf soviyye-
sini tomin edon vo har bir peso faaliyyatinda
spesifik xtsusiyyatlora malik olan bitiin amil-
loro mogsady6nlu tosirindon ibarotdir. Onlar
Xususi vo iimumi fiziki hazirliq prosesinds hall
olunur. Buna g6ro xlsusi vo Umumi dézim-
[alaya forglondirirlar.

Problemin ifadasi: Hor hansi bir idman
foaliyyatindo, xuisuson do boksda yiiksok id-
man bacari@ina nail olmaq, fiziki keyfiyyat-
larin (guc, sirat, dozUmluluk) yuksak saviyye-
do inkisafi vo onlarm garsiligli tasirinin soma-
raliliyi ilo alagalondirilir ki, bu da idmanginin
lazimi performans saviyyasine gatir. Doyiis za-
man1 boks¢unun yiiksok performans doracasi
xisusi dozimliliiylin inkisafi osasinda oldo
edilir [6,7,10,12,].

Xususi dozimldliyan kifayst goadar inki-
saf soviyyasino sahib olan bir bokscu taktiki vo
texniki todbirlor gdrorok semarali mibarizoa
apara bilor, doyiis mévqeyini qoruyur (allorini
muvafiq saviyyads saxlayir), uzun miiddat do-
yiis tempini qoruyur, ragibini midafis vaziy-
yatindo saxlayir, ona temp vaziyyatlori totbiq
edir, ylksak slratlo mibarizs aparir, bu da do-
yiisiin naticasino birbasa tosir gostorir. Eyni
zamanda geyd etmok lazimdir ki, 6lkemizin
boksculari arasinda xiisusi doziimliiliiyiin inki-
saf soviyyasi kifayat deyil [5,9,11,15].

Doéziimliililyiin inkisafina miiasir yanas-
ma aerob vo anaerob enerji tochizati mexa-
nizmlarinin  tokmillosdirilmasindan ibaratdir.
Komponentlorinin (stirat, giic, sirat giicu, ko-

ordinasiya doziimliiliiyii) inkisafi sobobindon
dozimliliyln inkisaf soviyyesini artirmagi
toklif edan islor do movcuddur. Bununla birlik-
do, inkisaf dinamikas1 hor hansi bir x{isusiyyat
ilo miayyon edilmir vo mévcud amillarin bir-
losmoasi ilo olagelondirilir. Xtsusi dézimlilu-
yiin inkisafi idmanginin doéziimliiliik tozahur(
ilo birbasa olagali foaliyystinin yaris prosesi-
nin strukturuna yaxilagmasini tolob edir [3, 4,
8, 13].

Todqigatin obyekti: 14-16 yasl boksgu-
lar.

Tadqiqatin magsadi: 14-16 yasl boksgu-
larm xiisusi doziimliilityliniin inkisaf saviyyo-
sini artirmaq, gonc yasda boksgularin xiisusi
dozumliluylnd inkisaf etdirmoys yonalmis ha-
zirlanmus fiziki mosqlor kompleksinin effektiv-
liyini mlayyoanlosdirmokdir.

Bu hodofi hoyata kegirmok iiciin asagi-
daki vozifalori hall etmok lazimdir:

1. 14-16 yash bokscularin xiisusi doztimliilii-
yiniin inkisaf xiisusiyyatlorini tohlil et-
mok, xususi dézumlullydn Umumi tosvi-
rini vermok va miayyan bir yasda boksla
mosgul olan idmangilar ti¢iin shamiyyatini
muioayyanlogdirimakdir. Bu yas kateqoriya-
sindaki bokscularin xiisusi doztimliiliiyii-
niin inkisafi vasitolori vo metodlarinin na-
zori vo metodoloji tahlilini aparmaq .

2. 14-16 yash boksgularda xiisusi doziimlii-
liyl inkisaf etdirmoys yOnolmis bir tex-
nika hazirlamagq.

3. Effektivliyini mlayyanlosdirmok Ugiin ha-
zirlanmig metodologiyadan istifado edorok
pedaqoji tacriibo aparmag.

Maqsads uygun olaraq isdo asagidaki vo-
zifalor holl edildi:

1. Mévzu ilo bagl elmi vo metodiki odobiy-
yatt dyronmak va tohlili.

2. Gonc boksgularin xiisusi doziimliiliiyiinii
inkigaf etdirmays yOnolmis bir sira fiziki
mosqlor etmok;

3. Gonc boksgularin xiisusi doziimliiliiyiinii
inkisaf etdirmoys yOnolmis tortib edilmis
fiziki mogqlor kompleksinin effektivliyini
stibut etmak.

Elmi todgigat Baki saharinin Respublika
Ixtisaslasdirilmis Olimpiya Ehtiyatlar1 Usag-
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Gonclor Idman Moktabinin bazasinda aparilib.
Tadqiqat ticiin iki qrup sagird gotiiriildii

— eksperimental vo nazarat. Nozarst gqrupunda

dorslor UGIM-in  boks gin  tolim
programinin  taloblorine  uygun olaraq
kecirildi [1].

Tocrliba qrupunda boksgularin xiisusi
doziimliliiylinii inkisaf etdirmays yonolmis to-
lim mosgalalorinds hazirladigimiz texnikadan
istifado edilmisdir. Hor grupa 6 yeniyetmo
(muvafiq olaraq 14, 15, 16 har yas iizro 2 id-
mangi) olan 3-c doracali bokscular daxil idi.

Xiisusi doziimliliyiin inkisaf soviyyasi-
ni giymatlondirmak figiin asagidak: testlordon
istifado etdik:

1) 2 dagigads atlama ipls tullanma: - 2 doagi-
go arzindos iki ayagla atlama ipdon tullan-
ma sayl geyd olunur (ayaglar sinxron
sokilds tullanilir).

2) 8 saniys arzinds boks kisasina vurulan zor-
bolorin say1: - 8 saniyads iki allo zorbanin
say1 qiymotlondirilir. Horokat texnikasini
vo mivafig olaraqg movgelarini qoruyaraq
mimkun gadar zarbalor tez va daqiq tatbiq
olunur.

3) 2 dagige arzinds boks Kkisasini vurulan zar-
balarin say1: - 2 dagigo arzinds iki allo vu-
ruslarin say1 hesablanir. Zarbalor, boksgu-
nun hicumlardan mudafio harokatlaring
Vo oksino kegmasina kdmok edon texniki
horokatlori vo muvafiq olaraq mdvgelori
qorunmast ilo mumkun godor tez vo dagiq
sokilda tatbiq olunur [1].

Hor nov Ugln 14-16 yash boksgularin
xiisusi  doziimliliyiintin inkisaf saviyyosini
muoayyanlosdirmok Ugin istifads etdiyimiz no-
ticolor oldo edildi. Toklif etdiyimiz xususi do-
ziimliliiylin inkisafi metodologiyast 3 mosq
kompleksindon ibaratdir: 1 kompleks — qagis,
2 vo 3 — alatlorda xuisusi moasqlar.

1 nOmrali kompleks (qagis masqlori
kompleksi) 2 ay orzinds istifado edilmisdir
(avqust,sentyabr,). Bu dovrds doarslor haftods 4
dofo — bazar ertasi, ¢orsonbs axsami, climo ax-
sami, ctimo gunlari kegirildi. Hor dars bir-biri
ilo olagali (i¢ hissadon ibarat olan Gmumi gabul
edilmis bir sxema osason aparildi: hazirliq (15-

20 doqige), asas (60-70 dogige), tamamlayict
(10-15 daqigs). Kompleks asas hissanin avve-
linds istifado edilmisdir. ©vvalca interval su-
lu ilo yerino yetirilon qagisdan istifado edarok
surat doziimliliyiini  yaxsilasdirmaq iicilin
mosqlor istifado edildi, sonra qagisdan istifado
edorak sirot-giic doziimlililylinii yaxsilagdir-
mag Ucun masqlor alternativ tsulla hayata ke-
cirildi. Oktyabr-dekabr 2023 cu ildo 2 vo 3
nomrali mosq komplekslori (avadanliglarda
mosq komplekslori) istifado edilmisdir. Bu
dovrds darslor haftads 5 dofo — bazar ertasi,
corsonba axsami, ¢arsonbo, clima axsami, cii-
mo ginl Kkegirildi. Hor dars bir-biri ilo slagali
U¢ hissadan ibarat olan Umumi gabul edilmis
bir sxemo osason aparildi: hazirliq (15-20 do-
qgige), asas (60-70 dagige), tamamlayici (10-15
dagige). Avadanliglardaki moasq komplekslori
bazar ertasi, ¢arsonba vo clima glnlori, darsin
osas hissasindo istifado edilmisdir. Pedaqoji
tocriiba 75 glin davam etdi. Bunlardan 72 giin
arzinds bir sira masqlar eksperimental qrupda
istifado edilmisdir. 72 tam kompleks hoyata
kegirildi: 35 gun 1 ndmrali kompleks (qagis
mosqlari kompleksi), 37gin 2 vo 3 nomrali
komplekslor (alotlordo masq komplekslari).
Nozarot qrupundaki dorslor UGIM iigiin boks
tolim programinin toloblorina uygun olaraq
kecirildi [1].

1 nomrali mosqlor (qagts mosqlori) dor-
sin osas hissasinin avvalinds istifads edildi,
kompleksin toxmini middati 70 dogigadir.

1) Birinci mosgalo 150 m interval qagist idi,
maksimum slrati 5 seqment, yeris vo zar-
balarin vo midafio harokatlorin taglidin-
don ibarot olan 4 aktiv istirahot intervali
ilo. Istirahot miiddoti todricon 3 doagicodon
(1 segmentdan sonra) 30 saniyays (4-dan
sonra) endirildi. 3 seriya, 10 dogiqgo istira-
hat ilo hoyata kegcirildi: 5 doagigo rahatlama
mosqlori, yeris; 3 dogigs zarbolorin va
mudafialorin taglidi; 2 daqigo gedis, rahat-
lama mosqloari.

2) qagisdan istifado edoaroak sirat va giic do-
ziimliliyiinii yaxsilagdirmaq {giin ikinci
mosq alternativ metoddan istifads edildi.
Orta suratlo 3000 m qagisdir: idmangi
maksimum suratlo 30 m Uzro 10 stratlon-
ma vo maksimum stratlo 20 m tizro 10 su-
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raotlonma edir. Hor slratlonmo arasinda —
aktiv istirahat-yeris, eyni moasafads.

Oktyabr-dekabr aylarinda tipik boks ki-
salorindo masqlar edildi. Komplekslor dorsin
osas hissssinds istifads olunurdu. Zarbolor
bokscunun hiicumlardan mudafis harakatlorine
va aksina kegmasino kdmok edoan zarbs mov-
gelori texnikasinin qorunmasi ilo mimkin gos-
dor tez va doaqiq sokilda tathig olundu.

2 némrali magqloar (alatlor Uizarinds masqg-
lar), toaxmini middati 53 doagigodir. Tipik boks
Kisalorin kdmayi ilo suirat dozimlaliydnd yax-
silasdirmaq ti¢lin moasqglor interval Gsulu ila
aparilir:

1 mosq: todricon azalan istirahat fasilo-
lori ilo maksimum intensivliyin 20 saniyalik isi
(aktiv: 30 s — yeris, rahatlama mosqlori, 1 dogi-
go — govdanin mudafiasinin taqlid etmok, ha-
rokat, 30 s — passiv istirahot). 3 seriya (yanas-
ma) yerino yetirilir, aralarinda 3 doqigo is-
tirahat edin:

2 mosq: maksimum giic va sUratlo bir si-
ra zarbalor vurmagq. Asagidaki rejimdo aparilir:
1 dog — maksimum intensivlik isi, 1 dog — ak-
tiv istirahot (yeris); 1 doq — maksimum inten-
sivlik isi; 30s — aktiv istirahot (yeris); 1 doq —
maksimum intensivlik isi; 3 doq — qarisiq isti-
rahat: 1 dog — passiv istirahat, 2 dog — gévda
gorumasinin taglidi harakati, 3 dog — passiv is-
tirahot. 3 seriya icra olunur.

3 nomrali masqlor doasti (mormi Uze-
rinds masqlar), taxmini middati 36 dagiga: 1
surat doziimliililylinii  yaxsilagsdirmaq  {iglin
mosq interval metodu ilo hoyata kegirilir. Icra
boks kisasindo, alotdo 2 nofordo bas verir, on-
lardan biri kisoni dik voziyystdo saxlayir, di-
gori iso bu zaman maksimum guc va suratlo bir
sira zarbalar endirir. Hor 10 san-ds torofdaslar
vazifolori doyigdirirlor. Raund 2 dogigo davam
edir vo 6 is dovrii vo 6 istirahat dovri daxildir.
Mosq asagidaki rejimdo aparilir: 10 s — mak-
simum intensivliklo islomak,10 s — kisani tut-
mag. 3 raund (Seriya) hoyata kegirilir, arala-
rinda aktiv istirahot: 1 dogige — rahatlama
mosqlori, yeris, 1 dagige — govds qorumasinin
toglidi, harokatlor.

2 mosq: slirot vo gic dozumlultyunu
yaxsilagdirmaq tiiglin mosq interval isulu ilo
hoyata kegirilir: kisaya maksimum gtic va su-

rotlo vurmag. Icra rejimi: 8 s — maksimum in-
tensivliyin isi; 1 dog-aktiv istirahot: istirahot
masqlori, yeris; 8 s — maksimum intensivliyin
isi; 30 s — aktiv istirahat: istirahat masqlori, ye-
ris; 8 s — maksimum intensivliyin isi; 15 s —
aktiv istirahat: yeris; 8 s — maksimum intensiv-
liyin isi; 15 s — aktiv istirahat: yeris; 8 s — mak-
simum intensivliyin isi. 4 seriya (yanasma)
yerino yetirilir. Aralarinda aktiv istirahot: 1
dagige — (yeris), rahatlama mosqlori, 1 dagiqe
— badanin qorunmasini taglid etmok, 1 dogigs -
(yeris), rahatlama mosqlari.

Kompleksin har bir mosqi 1,5 dogigs, 1
doagigolik istirahat intervali ilo hayata kecirilir
Ki, bu da boks raundunun vaxtina vo 14-16 yas
kateqoriyasina xas olan aralarindaki fasilo
vaxtina uygundur [1]. Ilkin va son testlorin no-
ticolorindoki doyisikliklor eladir ki, eksperi-
mental grupla mosgul olanlar xiisusi doziimlii-
luyiin inkisaf saviyyasina gora nozarat grupun-
daki ragiblorini Ustolodilor. Heg bir testdo no-
zarat qrupu istirak¢ilar: eksperimental qrupdan
daha yaxs1 natico gostormadilar.

Istirak¢ilarda nozarot vo eksperimental
gruplarda alinan orta qrup naticalorinin son
testinds olds edilon tohlillor gostordi ki, xususi
dozumlilik saviyyeasini xarakterizo edon bir
sira testlordo qruplar arasinda etibarli farglor
meydana ¢ixdi: 2 dagige orzinds atlama iplo
tullanmada naticalar: nozarst qrupunda 186,5 +
6,05 dofa, eksperimental 193,83 + 5,12 dofs —
etibarli t = 3,7; P < 0,05; kisoys 8 dofo 24 +
1,75 dofa, eksperimental testlords 27.5 + 1.75
dofa. Farglor etibarhidir t =4.9; P < 0.05; 2 do-
gige orzinds agir boks kisasina vurulan zor-
balorin say1 testindo nozarot qrupundaki nati-
color 185.17 + 8.51, eksperimental 1955 +
9.34 vurus oldu. Farglor etibarlidir t = 3.3; P <
0.05.

Beloliklo, pedaqoji todgiqat zamani olda
edilon naticalor eksperimental olaraq hazirlan-
mis mosqlor kompleksinin effektivliyini tos-
digloyir.

Yuxarida gostarilon naticalorin  tohlili
osasinda, todqiqatin ovvolinds irsli strduyi-
miiz is¢i farziyyasinin pedaqoji tacriibads tam
tosdiqini aldigini iddia etmok olar.

Naticalar: Tadgiqatin naticalorina gors,
14-16 yash bokscularin xiisusi doziimliiliyiini
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inkisaf etdirmok iiclin hazirladigimiz metodo-
logiyanin effektivliyini bildire bilerik. Inkisaf
etdirdiyimiz moasq komplekslarinin Gstunliyi
foaliyyati tomin etmok Ucln enerji sistemlo-
rinin inkisafin1 (anaerob, glikolitik anaerob va
alaktat anaerob) birlosdirmok vo idmanginin
foaliyyatini boks goriisiiniin sartlorino yaxin-
lasdirmaqdir. Enerji sistemlorinin inkisafi yor-
gunluq miiddatini gecikdirmaya, enerji ehtiyat-
lari1 vo onlarin borpa surstini artirmaga im-
kan verir. Boks goriigiiniin sartlorino yaxinlas-
mag bu idman noévinds xdsusi dozumlullyin
inkisafi ti¢lin zoruri sortdir. Bundan olavs, bu
texnika digar olboyaxa doyiis sanatlorinds is-
tifado edilo bilar.
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BBICOKAS PABOTOCIHOCOBHOCTDb BOKCEPA BO BPEMA O HA OCHOBE
PA3BUTHSA CIIEUAJIBHOM BBIHOCJIUBOCTH

A.H. Ackepos'?, T.II1.Aounen™
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AnHotanus. [lo creneHu nposBICHUS
(U3HYECKUX KAa4eCTB M CIOCOOY PEeakIuu op-
rauu3mMa O0KC - OJIUH U3 BUJOB CIIOPTA, XapakK-
TEPU3YIOMIUNUCS KOMIUIEKCHBIM TIPOSBIICHHEM
JIBUTATEIbHBIX KauecTB. BOKC OTHOCUTCS K Ka-
TETOPUH WHJIUBHIYAJTHHBIX CIEIUAIBHBIX BH-
JIOB CTIOPTa Ha BHIHOCTUBOCTb, XapaKTePU3YIO-
IIUXCS BBICOKOMHTCHCUBHBIMH (PU3NICCKUMU
Harpy3kamu. Pa3Butue 0co0oii BEIHOCIUBOCTH
CIIOPTCMEHA B OOKCe, HapsIy ¢ TEXHHYECKOH
MOATOTOBKOM, SIBJISIETCS OJTHUM W3 BaXKHEHIIINX
(bakTopoB nocTrxkeHUs nodensl. B cratbe pac-
CMOTpEHa METOJUKA PAa3BUTHS CIEIUATbHON
BBIHOCITMBOCTH OOKCEPOB, OCHOBAHHAS HA aHa-
noruvHbIX Qusnonorndyeckux spdexrax dero-
BBIX Harpy3oK W CIEIHaIbHON paboTe Ha Tpe-
Haxepax. OCOOCHHOCTBIO ITUX YIPaKHEHUH
SIBJISIETCSI MHTETpalys BO3/ICHCTBUIA HA YHEPTre-
TUYECKHE CHUCTEMBI, OOeCIeUYnBAIONINe Jesi-
TETBHOCTh OOKCepoB (aHa’dpOOHBIE, TIIMKOJIH-
TUKO-aHadPOOHBIC U aJaKTaTHO-aHa’POOHEIE),
U TIpUOJIMKEHUE aKTHBHOCTH CIIOPTCMEHA K
yCIOBUSIM OOKcepckoro moeanHka. OaHUM U3
MPEUMYIIECTB, IPeIaraéMbIX KOMITJICKCAMHU
yIPaXHEHHUH, SBISIETCS CoO3/aHue "OCHOBBI"
CHEIMATEHON BBIHOCIUBOCTH Ha OCHOBE 0Oero-
BBIX YIIPa)KHCHUH.

Jlnst 5 PeKTUBHOTO BO3ACHCTBHS Ha Op-
TaHU3M CIOPTCMEHOB HEOOXOIUM IPABUIIb-
HBII 1TO00pP CHENMANBHBIX CPEICTB U METO-
JI0B TPEHUPOBOK. B coBpeMeHHOM Mmpe Cy-
IIECTBYIOT PAa3JIUYHbIE METOABI U CPEICTBA,
HalpaBJICHHbIE Ha pa3BUTHE OCO0OW ToJIE-
PAHTHOCTH, HO CYIIECTBYET MHOXECTBO HH-
TEpIIpETaIfii, CTaBSIIMUX O] COMHEHHE JIOC-
TOBEPHOCTH UX MPHUMEHEHHUS.

Takum 00pa3oM, BO3HUKAET MPOTHBOpE-
que: JUIs IOCTUKEHUSI BBICOKUX PE3yJbTaToOB B
OoKce HeOOXOIUMO UMETh JIOCTATOUYHBIN YpO-
BEHb Pa3BUTHUS CIELHUAIBHONW BBIHOCIMBOCTH.
CeromHs 3TOTO YpOBHSI, MIOKAa3aHHOTO B CIap-
PHUHT-TIPOBEPKaX M TPEHUPOBOUYHBIX 005X,
HEI0CTaTOYHO.

Ha ocHOBe BO3HUKIIEro MPOTHBOPEUHS
chopmynupoBaHa rpobemMa nuccae0BaHus He-
00XOMMOCTH PpaAIlMOHAIBHOTO BbIOOpa cpen-
CTB W METOJIOB CIEIUAILHOW TIOATOTOBKU
IOHBIX OOKCepOB U HEAPPEKTUBHOCTU CYIIECT-
BYIOIIIUX ITOIXOIOB.

KuroueBble ciioBa: 6okc, cneyuanbHas
BLIHOCIUBOCb, VIPANCHEHUSI HA UHCIPYMEH-
max, MexaHuzmvl 3HepeoobecneyeHus:, Ymom-
JIeHUe, KOMNJIEKCHOe YNPAXCHEHUe.
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HIGH PERFORMANCE OF A BOXER DURING A FIGHT BASED ON THE
DEVELOPMENT OF SPECIAL ENDURANCE
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Annotation. From the point of view of
the degree of manifestation of physical quali-
ties and the reaction method of the body,
boxing is one of those sports that are charac-
terized by a complex manifestation of motor
qualities. Boxing belongs to the category of
individual special endurance sports, characteri-
zed by high-intensity physical activity. The
development of an athlete's special endurance
in boxing, along with technical training, is one
of the most important factors in achieving vic-
tory. The article discusses the methodology for
developing the specific endurance of boxers
based on similar physiological effects of run-
ning loads and specific work on training tools.
A feature of these exercises is the integration
of effects on the energy systems that ensure
the activity of boxers (anaerobic, glycolytic
anaerobic and alactate anaerobic) and the ap-
proximation of the athlete's activity to the con-
ditions of a boxing match. One of the advanta-
ges that training complexes offer is the crea-
tion of a "foundation" of special endurance

based on running exercises.

For an effective impact on the body of
athletes, the correct selection of special trai-
ning tools and methods is necessary. In the
modern world, there are various methods and
tools aimed at developing specific endurance,
but there are many interpretations that question
the validity of their application. Thus, a
contradiction arises: in order to achieve high
results in boxing, it is necessary to have a suf-
ficient level of development of special endu-
rance, today this level indicated in sparring
check and competition fights is not enough.
Based on the resulting contradiction, a re-
search problem has been formulated, in which
there is a need for a rational choice of means
and methods for special training of young-bo-
xers and the ineffectiveness of existing approa-
ches.

Keywords: Boxing, special endurance,
equipments, energy supply mechanisms,
fatigue, complex exercise.
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