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Annotasiya. Fiziki keyfiyyətlərin təza-

hürü dərəcəsi və bədənin reaksiya metodu ba-

xımından boks, hərəki keyfiyyətlərinin kom-

pleks təzahürü ilə xarakterizə olunan idman 

növlərindən biridir. Boks yüksək intensivlikli 

fiziki fəaliyyətlə səciyyələnən fərdi xüsusi dö-

zümlük idman növləri kateqoriyasına aiddir. 

Boksda idmançının xüsusi dözümlülüyünün 

inkişafı, texniki hazırlıqla yanaşı, qələbənin 

qazanılmasında ən vacib amillərdən biridir. 

Məqalədə boksçuların qaçış yüklərinin oxşar 

fizioloji təsirlərinə və məşq alətlərində xüsusi 

işlərə əsaslanan xüsusi dözümlülüyünün inki-

şafı metodologiyası müzakirə olunur. Bu məşq-

lərin bir xüsusiyyəti boksçuların (anaerob, qli-

kolitik anaerob və alaktat anaerob) fəaliyyətini 

təmin edən enerji sistemlərinə təsirlərin inteq-

rasiyası və idmançının fəaliyyətinin boks görü-

şünün şərtlərinə yaxınlaşmasıdır. Məşq kom-

plekslərinin təklif etdiyi üstünlüklərdən biri də 

qaçış məşqlərinə əsaslanan xüsusi dözümlülü-

yün "təməlinin" yaradılmasıdır. 

İdmançıların bədəninə effektli təsir gös-

tərmək üçün xüsusi təlim vasitələri və metod-

larının düzgün seçilməsi lazımdır. Müasir 

dünyada xüsusi dözümlülüyü inkişaf etdirmə-

yə yönəlmiş müxtəlif metod və vasitələr möv-

cuddur, lakin onların tətbiqinin etibarlılığını 

şübhə altına alan bir çox şərh var [1,2,14]. Be-

ləliklə, bir ziddiyyət yaranır: boksda yüksək 

nəticələr əldə etmək üçün xüsusi dözümlülü-

yün kifayət qədər inkişaf səviyyəsinə sahib 

olmaq lazımdır, bu gün sparring yoxlama və 

yarış döyüşlərində göstərilən bu səviyyə ki-

fayət deyil. Yaranan ziddiyyətə əsaslanaraq, 

gənc-boksçuların xüsusi hazırlığı və mövcud 

yanaşmaların effektiv olmaması üçün vasitə və 

metodların rasional seçilməsinə ehtiyac olan 

tədqiqat problemi formalaşdırılmışdır.   

Açar sözlər: boks, xüsusi dözümlülük, 

alətlər üzərində məşqlər, enerji təchizatı mexa-

nizmləri, yorulma, kompleks hərəkətlər. 

Boksçunun dözümlülüyü, uzun müddət 

güc və psixo-emosional gərginliyə effektiv mü-

qavimət göstərmək qabiliyyəti hesab olunur ki, 

onun apardığı döyüşün intensivliyi mümkün 

qədər uzun müddət müvafiq səviyyədə qala 

bilsin. Dözümlülüyü inkişaf etdirmək üçün bir 

çox texnika və məşq üsulu vardır ki, bu da 

bütün idman növləri üçün fərdidir. Boksda dö-

zümlülüyün inkişaf dərəcəsi zərbənin gücü, 

döyüş fəaliyyətinin müddəti, reaksiya sürəti, 

rəqibin hərəkətlərinə düzgün və tez cavab ver-

mək bacarığı, həmçinin boksçunun bərpa üçün 

sərf etdiyi vaxt ilə xarakterizə olunur. Boksçu 

kifayət qədər ümumi fiziki hazırlığa, inkişaf 

etmiş döyüş texnikasına və funksional imkan-

lara malik olmalıdır ki, bu da onun yaxşı dö-

zümlülüyünə zəmin yaratsın. 

Xüsusi dözümlülük, müəyyən bir peşə 

fəaliyyət növü üçün xarakterik olan yüklərin 

uzun müddət saxlanılması qabiliyyətidir. Xü-

susi dözümlülük mürəkkəb, çoxkomponentli, 

hərəki-motor keyfiyyətidir. Həyata keçirilən 

məşqlərin parametrlərini dəyişdirərək, onun 

ayrı-ayrı komponentlərinin inkişafı və təkmil-

ləşdirilməsi üçün yükü seçə bilərsiniz. 

Uzun illərdir ki, bütün dünyada elm 

adamları tədqiqatlarla məşğul olurlar, ən vacib 

nəticələr boksçunun xüsusi dözümlülüyünün 

inkişafı metodlarını təşkil edir. Həm güc, həm 

də psixoloji keyfiyyətləri yaxşılaşdırmağa yö-

nəlmiş ixtisaslaşdırılmış məşq kompleksləri 

işlənilmişdir.                               
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Bədən tərbiyəsi nəzəriyyəsi və metodo-

logiyasında dözümlülük, peşə fəaliyyətini, yük 

gücünü təmin etmək və iş zamanı yaranan yor-

ğunluğa qarşı durmaq üçün lazım olanı qoru-

maq qabiliyyəti olaraq təyin olunur. Buna görə 

dözümlülük iki əsas formada özünü göstərir:                                  

-  müəyyən bir güc səviyyəsində işləmə müd-

dətində, açıq yorğunluğun ilk əlamətləri gö-

rünənə qədər.                                                                                                                                                           

- yorğunluq zamanı performansın azalma sü-

rətində. 
 

Təlimə başlayarkən, peşəkar performan-

sınızı inkişaf etdirə və qoruya biləcəyinizi ar-

dıcıl olaraq həll edərək, vəzifələri başa düşmək 

vacibdir. Bu vəzifələr bədən tərbiyəsi vasitələ-

rinin iş qabiliyyətinin lazımi inkişaf səviyyə-

sini təmin edən və hər bir peşə fəaliyyətində 

spesifik xüsusiyyətlərə malik olan bütün amil-

lərə məqsədyönlü təsirindən ibarətdir. Onlar 

xüsusi və ümumi fiziki hazırlıq prosesində həll 

olunur. Buna görə xüsusi və ümumi dözüm-

lülüyü fərqləndirirlər. 

Problemin ifadəsi: Hər hansı bir idman 

fəaliyyətində, xüsusən də boksda yüksək id-

man bacarığına nail olmaq, fiziki keyfiyyət-

lərin (güc, sürət, dözümlülük) yüksək səviyyə-

də inkişafı və onların qarşılıqlı təsirinin səmə-

rəliliyi ilə əlaqələndirilir ki, bu da idmançının 

lazımi performans səviyyəsinə çatır. Döyüş za-

manı boksçunun yüksək performans dərəcəsi 

xüsusi dözümlülüyün inkişafı əsasında əldə 

edilir [6,7,10,12,].                                                                                                           

Xüsusi dözümlülüyün kifayət qədər inki-

şaf səviyyəsinə sahib olan bir boksçu taktiki və 

texniki tədbirlər görərək səmərəli mübarizə 

apara bilər, döyüş mövqeyini qoruyur (əllərini 

müvafiq səviyyədə saxlayır), uzun müddət dö-

yüş tempini qoruyur, rəqibini müdafiə vəziy-

yətində saxlayır, ona temp vəziyyətləri tətbiq 

edir, yüksək sürətlə mübarizə aparır, bu da dö-

yüşün nəticəsinə birbaşa təsir göstərir. Eyni 

zamanda qeyd etmək lazımdır ki, ölkəmizin 

boksçuları arasında xüsusi dözümlülüyün inki-

şaf səviyyəsi kifayət deyil [5,9,11,15].                                                                       

Dözümlülüyün inkişafına müasir yanaş-

ma aerob və anaerob enerji təchizatı mexa-

nizmlərinin təkmilləşdirilməsindən ibarətdir. 

Komponentlərinin (sürət, güc, sürət gücü, ko-

ordinasiya dözümlülüyü) inkişafı səbəbindən 

dözümlülüyün inkişaf səviyyəsini artırmağı 

təklif edən işlər də mövcuddur. Bununla birlik-

də, inkişaf dinamikası hər hansı bir xüsusiyyət 

ilə müəyyən edilmir və mövcud amillərin bir-

ləşməsi ilə əlaqələndirilir. Xüsusi dözümlülü-

yün inkişafı idmançının dözümlülük təzahürü 

ilə birbaşa əlaqəli fəaliyyətinin yarış prosesi-

nin strukturuna yaxınlaşmasını tələb edir [3, 4, 

8, 13].  

Tədqiqatın obyekti: 14-16 yaşlı boksçu-

lar.  

Tədqiqatın məqsədi: 14-16 yaşlı boksçu-

ların xüsusi dözümlülüyünün inkişaf səviyyə-

sini artırmaq, gənc yaşda boksçuların xüsusi 

dözümlülüyünü inkişaf etdirməyə yönəlmiş ha-

zırlanmış fiziki məşqlər kompleksinin effektiv-

liyini müəyyənləşdirməkdir. 

Bu hədəfi həyata keçirmək üçün aşağı-

dakı vəzifələri həll etmək lazımdır: 
 

1. 14-16 yaşlı boksçuların xüsusi dözümlülü-

yünün inkişaf xüsusiyyətlərini təhlil et-

mək, xüsusi dözümlülüyün ümumi təsvi-

rini vermək və müəyyən bir yaşda boksla 

məşğul olan idmançılar üçün əhəmiyyətini 

müəyyənləşdiriməkdir. Bu yaş kateqoriya-

sındakı boksçuların xüsusi dözümlülüyü-

nün inkişafı vasitələri və metodlarının nə-

zəri və metodoloji təhlilini aparmaq .                                        

2. 14-16 yaşlı boksçularda xüsusi dözümlü-

lüyü inkişaf etdirməyə yönəlmiş bir tex-

nika hazırlamaq. 

3. Effektivliyini müəyyənləşdirmək üçün ha-

zırlanmış metodologiyadan istifadə edərək 

pedaqoji təcrübə aparmaq. 
 

Məqsədə uyğun olaraq işdə aşağıdakı və-

zifələr həll edildi: 

1. Mövzu ilə bağlı elmi və metodiki ədəbiy-

yatı öyrənmək və təhlili.                                                                                              

2. Gənc boksçuların xüsusi dözümlülüyünü 

inkişaf etdirməyə yönəlmiş bir sıra fiziki 

məşqlər etmək;                                                                                                                                                                       

3. Gənc boksçuların xüsusi dözümlülüyünü 

inkişaf etdirməyə yönəlmiş tərtib edilmiş 

fiziki məşqlər kompleksinin effektivliyini 

sübut etmək. 

Elmi tədqiqat Bakı şəhərinin Respublika 

İxtisaslaşdırılmış Olimpiya Ehtiyatları Uşaq-
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Gənclər İdman Məktəbinin bazasında aparılıb. 

Tədqiqat üçün iki qrup şagird götürüldü                           

– eksperimental və nəzarət. Nəzarət qrupunda 

dərslər UGİM-in boks üçün təlim 

proqramının tələblərinə uyğun olaraq 

keçirildi [1]. 

Təcrübə qrupunda boksçuların xüsusi 

dözümlülüyünü inkişaf etdirməyə yönəlmiş tə-

lim məşğələlərində hazırladığımız texnikadan 

istifadə edilmişdir. Hər qrupa 6 yeniyetmə 

(müvafiq olaraq  14, 15, 16 hər yaş üzrə 2 id-

mançı) olan 3-cü dərəcəli boksçular daxil idi. 

 Xüsusi dözümlülüyün inkişaf səviyyəsi-

ni qiymətləndirmək üçün aşağıdakı testlərdən 

istifadə etdik: 

1) 2 dəqiqədə atlama iplə tullanma: - 2 dəqi-

qə ərzində iki ayaqla atlama ipdən tullan-

ma sayı qeyd olunur (ayaqlar sinxron 

şəkildə tullanılır).  

2) 8 saniyə ərzində boks kisəsinə vurulan zər-

bələrin sayı: - 8 saniyədə iki əllə zərbənin 

sayı qiymətləndirilir. Hərəkət texnikasını 

və müvafiq olaraq mövqelərini qoruyaraq 

mümkün qədər zərbələr tez və dəqiq tətbiq 

olunur.                                                            

3) 2 dəqiqə ərzində boks kisəsinı vurulan zər-

bələrin sayı: - 2 dəqiqə ərzində iki əllə vu-

ruşların sayı hesablanır. Zərbələr, boksçu-

nun hücumlardan müdafiə hərəkətlərinə 

və əksinə keçməsinə kömək edən texniki 

hərəkətləri və müvafiq olaraq mövqeləri 

qorunması ilə mümkün qədər tez və dəqiq 

şəkildə tətbiq olunur [1].                                                                                     
 

Hər növ üçün 14-16 yaşlı boksçuların 

xüsusi dözümlülüyünün inkişaf səviyyəsini 

müəyyənləşdirmək üçün istifadə etdiyimiz nə-

ticələr əldə edildi. Təklif etdiyimiz xüsusi dö-

zümlülüyün inkişafı metodologiyası 3 məşq 

kompleksindən ibarətdir: 1 kompleks – qaçış, 

2 və 3 – alətlərdə xüsusi məşqlər.                                                                                                        

1 nömrəli kompleks (qaçış məşqləri 

kompleksi) 2 ay ərzində istifadə edilmişdir 

(avqust,sentyabr,). Bu dövrdə dərslər həftədə 4 

dəfə – bazar ertəsi, çərşənbə axşamı, cümə ax-

şamı, cümə günləri keçirildi. Hər dərs bir-biri 

ilə əlaqəli üç hissədən ibarət olan ümumi qəbul 

edilmiş bir sxemə əsasən aparıldı: hazırlıq (15-

20 dəqiqə), əsas (60-70 dəqiqə), tamamlayıcı 

(10-15 dəqiqə). Kompleks əsas hissənin əvvə-

lində istifadə edilmişdir. Əvvəlcə interval üsu-

lu ilə yerinə yetirilən qaçışdan istifadə edərək 

sürət dözümlülüyünü yaxşılaşdırmaq üçün 

məşqlər istifadə edildi, sonra qaçışdan istifadə 

edərək sürət-güc dözümlülüyünü yaxşılaşdır-

maq üçün məşqlər alternativ üsulla həyata ke-

çirildi. Oktyabr-dekabr 2023 cü ildə 2 və 3 

nömrəli məşq kompleksləri (avadanlıqlarda 

məşq kompleksləri) istifadə edilmişdir. Bu 

dövrdə dərslər həftədə 5 dəfə – bazar ertəsi, 

çərşənbə axşamı, çərşənbə, cümə axşamı, cü-

mə günü keçirildi. Hər dərs bir-biri ilə əlaqəli 

üç hissədən ibarət olan ümumi qəbul edilmiş 

bir sxemə əsasən aparıldı: hazırlıq (15-20 də-

qiqə), əsas (60-70 dəqiqə), tamamlayıcı (10-15 

dəqiqə). Avadanlıqlardakı məşq kompleksləri 

bazar ertəsi, çərşənbə və cümə günləri, dərsin 

əsas hissəsində istifadə edilmişdir. Pedaqoji 

təcrübə 75 gün davam etdi. Bunlardan 72 gün 

ərzində bir sıra məşqlər eksperimental qrupda 

istifadə edilmişdir. 72 tam kompleks həyata 

keçirildi: 35 gün 1 nömrəli kompleks (qaçış 

məşqləri kompleksi), 37gün  2 və 3 nömrəli 

komplekslər (alətlərdə məşq kompleksləri). 

Nəzarət qrupundakı dərslər UGİM üçün boks 

təlim proqramının tələblərinə uyğun olaraq 

keçirildi [1].                               

1 nömrəli məşqlər (qaçış məşqləri) dər-

sin əsas hissəsinin əvvəlində istifadə edildi, 

kompleksin təxmini müddəti 70 dəqiqədir.                                                                                                             

1) Birinci məşğələ 150 m interval qaçışı idi, 

maksimum sürəti 5 seqment, yeriş və zər-

bələrin və müdafiə hərəkətlərin təqlidin-

dən ibarət olan 4 aktiv istirahət intervalı 

ilə. İstirahət müddəti tədricən 3 dəqiqədən 

(1 seqmentdən sonra) 30 saniyəyə (4-dən 

sonra) endirildi. 3 seriya, 10 dəqiqə istira-

hət ilə həyata keçirildi: 5 dəqiqə rahatlama 

məşqləri, yeriş; 3 dəqiqə zərbələrin və 

müdafiələrin təqlidi; 2 dəqiqə gediş, rahat-

lama məşqləri. 

2) qaçışdan istifadə edərək sürət və güc dö-

zümlülüyünü yaxşılaşdırmaq üçün ikinci 

məşq alternativ metoddan istifadə edildi. 

Orta sürətlə 3000 m qaçışdır: idmançı 

maksimum sürətlə  30 m üzrə 10 sürətlən-

mə və maksimum sürətlə 20 m üzrə 10 sü-
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rətlənmə edir. Hər sürətlənmə arasında – 

aktiv istirahət-yeriş, eyni məsafədə.                                                                                             

Oktyabr-dekabr aylarında tipik boks ki-

sələrində məşqlər edildi. Komplekslər dərsin 

əsas hissəsində istifadə olunurdu. Zərbələr 

boksçunun hücumlardan müdafiə hərəkətlərinə 

və əksinə keçməsinə kömək edən zərbə möv-

qeləri texnikasının qorunması ilə mümkün qə-

dər tez və dəqiq şəkildə tətbiq olundu.                                                            

2 nömrəli məşqlər (alətlər üzərində məşq-

lər), təxmini müddəti 53 dəqiqədir. Tipik boks 

kisələrin köməyi ilə sürət dözümlülüyünü yax-

şılaşdırmaq üçün məşqlər interval üsulu ilə 

aparılır:                                                                                                                                                                                          

1 məşq: tədricən azalan istirahət fasilə-

ləri ilə maksimum intensivliyin 20 saniyəlik işi                               

(aktiv: 30 s – yeriş, rahatlama məşqləri, 1 dəqi-

qə – gövdənin müdafiəsinin təqlid etmək, hə-

rəkət, 30 s – passiv istirahət). 3 seriya (yanaş-

ma) yerinə yetirilir, aralarında 3 dəqiqə is-

tirahət edin: 

2 məşq: maksimum güc və sürətlə bir sı-

ra zərbələr vurmaq. Aşağıdakı rejimdə aparılır: 

1 dəq – maksimum intensivlik işi, 1 dəq – ak-

tiv istirahət (yeriş); 1 dəq – maksimum inten-

sivlik işi; 30s – aktiv istirahət (yeriş); 1 dəq – 

maksimum intensivlik işi; 3 dəq – qarışıq isti-

rahət: 1 dəq – passiv istirahət, 2 dəq – gövdə 

qorumasının təqlidi hərəkəti, 3 dəq – passiv is-

tirahət. 3 seriya icra olunur. 

3 nömrəli məşqlər dəsti (mərmi üzə-

rində məşqlər), təxmini müddəti 36 dəqiqə: 1 

sürət dözümlülüyünü yaxşılaşdırmaq üçün 

məşq interval metodu ilə həyata keçirilir. İcra 

boks kisəsində, alətdə 2 nəfərdə baş verir, on-

lardan biri kisəni dik vəziyyətdə saxlayır, di-

gəri isə bu zaman maksimum güc və sürətlə bir 

sıra zərbələr endirir. Hər 10 san-də tərəfdaşlar 

vəzifələri dəyişdirirlər. Raund 2 dəqiqə davam 

edir və 6 iş dövrü və 6 istirahət dövrü daxildir. 

Məşq aşağıdakı rejimdə aparılır: 10 s – mak-

simum intensivliklə işləmək,10 s – kisəni tut-

maq. 3 raund (Seriya) həyata keçirilir, arala-

rında aktiv istirahət: 1 dəqiqə – rahatlama 

məşqləri, yeriş, 1 dəqiqə – gövdə qorumasının 

təqlidi, hərəkətlər.                                                                                                                                         

2 məşq: sürət və güc dözümlülüyünü 

yaxşılaşdırmaq üçün məşq interval üsulu ilə 

həyata keçirilir: kisəyə maksimum güc və sü-

rətlə vurmaq. İcra rejimi: 8 s – maksimum in-

tensivliyin işi; 1 dəq-aktiv istirahət: istirahət 

məşqləri, yeriş; 8 s – maksimum intensivliyin 

işi; 30 s – aktiv istirahət: istirahət məşqləri, ye-

riş; 8 s – maksimum intensivliyin işi; 15 s – 

aktiv istirahət: yeriş; 8 s – maksimum intensiv-

liyin işi; 15 s – aktiv istirahət: yeriş; 8 s – mak-

simum intensivliyin işi. 4 seriya (yanaşma) 

yerinə yetirilir. Aralarında aktiv istirahət: 1 

dəqiqə – (yeriş), rahatlama məşqləri, 1 dəqiqə 

– bədənin qorunmasını təqlid etmək, 1 dəqiqə - 

(yeriş), rahatlama məşqləri.        

Kompleksin hər bir məşqi 1,5 dəqiqə, 1 

dəqiqəlik istirahət intervalı ilə həyata keçirilir 

ki, bu da boks raundunun vaxtına və 14-16 yaş 

kateqoriyasına xas olan aralarındakı fasilə 

vaxtına uyğundur [1]. İlkin və son testlərin nə-

ticələrindəki dəyişikliklər elədir ki, eksperi-

mental qrupla məşğul olanlar xüsusi dözümlü-

lüyün inkişaf səviyyəsinə görə nəzarət qrupun-

dakı rəqiblərini üstələdilər. Heç bir testdə nə-

zarət qrupu iştirakçıları eksperimental qrupdan 

daha yaxşı nəticə göstərmədilər.           

İştirakçılarda nəzarət və eksperimental 

qruplarda alınan orta qrup nəticələrinin son 

testində əldə edilən təhlillər göstərdi ki, xüsusi 

dözümlülük səviyyəsini xarakterizə edən bir 

sıra testlərdə qruplar arasında etibarlı fərqlər 

meydana çıxdı: 2 dəqiqə ərzində atlama iplə 

tullanmada nəticələr: nəzarət qrupunda 186,5 + 

6,05 dəfə, eksperimental 193,83 + 5,12 dəfə – 

etibarlı t = 3,7; P < 0,05; kisəyə 8 dəfə 24 + 

1,75 dəfə, eksperimental testlərdə 27.5 + 1.75 

dəfə. Fərqlər etibarlıdır t = 4.9; P < 0.05; 2 də-

qiqə ərzində ağır boks kisəsinə vurulan zər-

bələrin sayı testində nəzarət qrupundakı nəti-

cələr 185.17 + 8.51, eksperimental 195.5 + 

9.34 vuruş oldu. Fərqlər etibarlıdır t = 3.3; P < 

0.05.  

Beləliklə, pedaqoji tədqiqat zamanı əldə 

edilən nəticələr eksperimental olaraq hazırlan-

mış məşqlər kompleksinin effektivliyini təs-

diqləyir.                                                                                               

Yuxarıda göstərilən nəticələrin təhlili 

əsasında, tədqiqatın əvvəlində irəli sürdüyü-

müz işçi fərziyyəsinin pedaqoji təcrübədə tam 

təsdiqini aldığını iddia etmək olar. 

Nəticələr: Tədqiqatın nəticələrinə görə, 
14-16 yaşlı boksçuların xüsusi dözümlülüyünü 
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inkişaf etdirmək üçün hazırladığımız metodo-
logiyanın effektivliyini bildirə bilərik. İnkişaf 
etdirdiyimiz məşq komplekslərinin üstünlüyü 
fəaliyyəti təmin etmək üçün enerji sistemlə-
rinin inkişafını (anaerob, glikolitik anaerob və 
alaktat anaerob) birləşdirmək və idmançının 
fəaliyyətini boks görüşünün şərtlərinə yaxın-
laşdırmaqdır. Enerji sistemlərinin inkişafı yor-
ğunluq müddətini gecikdirməyə, enerji ehtiyat-
larını və onların bərpa sürətini artırmağa im-
kan verir. Boks görüşünün şərtlərinə yaxınlaş-
maq bu idman növündə xüsusi dözümlülüyün 
inkişafı üçün zəruri şərtdir. Bundan əlavə, bu 
texnika digər əlbəyaxa döyüş sənətlərində is-
tifadə edilə bilər. 
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ВЫСОКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ БОКСЕРА ВО ВРЕМЯ БОЯ НА ОСНОВЕ 

РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
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Аннотация. По степени проявления 

физических качеств и способу реакции ор-

ганизма бокс - один из видов спорта, харак-

теризующийся комплексным проявлением 

двигательных качеств. Бокс относится к ка-

тегории индивидуальных специальных ви-

дов спорта на выносливость, характеризую-

щихся высокоинтенсивными физическими 

нагрузками. Развитие особой выносливости 

спортсмена в боксе, наряду с технической 

подготовкой, является одним из важнейших 

факторов достижения победы. В статье рас-

смотрена методика развития специальной 

выносливости боксеров, основанная на ана-

логичных физиологических эффектах бего-

вых нагрузок и специальной работе на тре-

нажерах. Особенностью этих упражнений 

является интеграция воздействий на энерге-

тические системы, обеспечивающие дея-

тельность боксеров (анаэробные, гликоли-

тико-анаэробные и алактатно-анаэробные), 

и приближение активности спортсмена к 

условиям боксерского поединка. Одним из 

преимуществ, предлагаемых комплексами 

упражнений, является создание "основы" 

специальной выносливости на основе бего-

вых упражнений. 

Для эффективного воздействия на ор-

ганизм спортсменов необходим правиль-

ный подбор специальных средств и мето-

дов тренировок. В современном мире су-

ществуют различные методы и средства, 

направленные на развитие особой толе-

рантности, но существует множество ин-

терпретаций, ставящих под сомнение дос-

товерность их применения. 

Таким образом, возникает противоре-

чие: для достижения высоких результатов в 

боксе необходимо иметь достаточный уро-

вень развития специальной выносливости. 

Сегодня этого уровня, показанного в спар-

ринг-проверках и тренировочных боях, 

недостаточно. 

На основе возникшего противоречия 

сформулирована проблема исследования не-

обходимости рационального выбора сред-

ств и методов специальной подготовки 

юных боксеров и неэффективности сущест-

вующих подходов. 

Ключевые слова: бокс, специальная 

выносливость, упражнения на инструмен-

тах, механизмы энергообеспечения, утом-

ление, комплексное упражнение. 
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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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