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СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДИКИ ТРЕНИРОВКИ 
ВЫНОСЛИВОСТИ В БОКСЕ

Аннотация
В статье обсуждаются современные методы тренировки выносливости для молодых 

боксеров 18-20 лет. Современные методики тренировки выносливости в боксе активно ис-
пользуют интервальные тренировки, сочетая высокоинтенсивные упражнения с периода-
ми отдыха. В статье также отмечается важность правильного питания, включая белки для 
восстановления мышц, углеводы для получения энергии и полезные жиры для общего здо-
ровья. Физиологическая основа выносливости в боксе подразумевает адаптацию сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, а также метаболических процессов. В статье обра-
щено внимание на то, как важно не допускать распространенных тренировочных ошибок, 
а также акцентировано внимание на необходимости комплексного подхода к тренировке 
выносливости в боксе, охватывающего различные упражнения, планы тренировок, реко-
мендации по питанию, психологическую подготовку и отслеживание прогресса. 
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БОКС БОЮНЧА ЧЫДАМДУУЛУККА ҮЙРӨТҮҮНҮН 
ЗАМАНБАП УСУЛДАРЫ

Кыскача мазмуну
Макалада 18-20 жаштагы боксчулар үчүн заманбап чыдамкайлыкты машыктыруу 

ыкмалары талкууланат. Боксто чыдамкайлыкты машыктыруунун заманбап техникалары 
жогорку интенсивдүү көнүгүүлөрдү эс алуу мезгилдери менен айкалыштырган 
интервалдык машыгууларды активдүү колдонушат. Бул макалада ошондой эле туура 
тамактануунун, анын ичинде булчуңдарды калыбына келтирүү үчүн протеиндердин, 
энергия алуу үчүн углеводдордун жана жалпы ден соолук үчүн пайдалуу майлардын 
мааниси белгиленет. Боксто чыдамкайлыктын физиологиялык негизи жүрөк-кан 
тамыр жана дем алуу системаларынын, ошондой эле метаболикалык процесстердин 
ыңгайлашуусун камтыйт. Бул макалада кеңири жайылган машыгуу каталарын 
болтурбоонун мааниси баса белгиленип, ар кандай көнүгүүлөрдү, машыгуу пландарын, 
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тамактануу боюнча сунуштарды, психологиялык даярдыкты жана прогрессти 
көзөмөлдөөнү камтыган боксто чыдамкайлыкты машыктырууга комплекстүү мамиле 
кылуунун зарылдыгы баса белгиленет.

Түйүндүү сөздөр:  чыдамкайлыкты машыктыруу, спорттук тамактануу, заманбап ык-
малар, машыгуудагы каталар, психологиялык даярдык, чыдамкайлыктын физиологиясы, 
жүрөк-кан тамыр системасы, дем алуу системасы, метаболизм, комплекстүү мамиле, 
ден-соолук энергиясы.
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MODERN METHODS 
OF ENDURANCE TRAINING IN BOXING

Abstract
This article discusses modern endurance training methods for boxers aged 18-20. Modern 

endurance training techniques in boxing actively use interval training, which combines high-
intensity exercises with rest periods. This article also notes the importance of proper nutrition, 
including proteins for muscle recovery, carbohydrates for energy, and healthy fats for overall 
health. The physiological basis of endurance in boxing involves adaptation of the cardiovascular 
and respiratory systems, as well as metabolic processes. This article highlights the importance 
of avoiding common training mistakes and emphasizes the need for a comprehensive approach 
to endurance training in boxing, covering various exercises, training plans, nutritional 
recommendations, psychological preparation, and progress tracking.

Keywords: endurance training, sports nutrition, modern methods, training mistakes, 
psychological preparation, physiology of endurance, cardiovascular system, respiratory system, 
metabolism, comprehensive approach, health energy.

Бокс - один из популярных и увлека-
тельных видов спорта, требующий от спор-
тсменов высокой физической подготовки, 
техники и тактики. В течение последних 
лет тренировочные методики бокса суще-
ственно изменились, в большей степени 
благодаря новым научным исследованиям 
и технологическому прогрессу. Бокс, как 
вид спорта, непрерывно развивается, и со-
временные тенденции в технике трениро-
вок занимают важное место в достижении 
высоких спортивных показателей. В этой 
статье мы рассмотрим последние тенден-
ции и эффективные стратегии в методиках 
тренировок выносливости в боксе, которые 
помогают спортсменам развивать технику, 
тактику, психологическую подготовку для 
достижения успеха на ринге. 

Физическая подготовка, включающая 
в себя тренировку выносливости, силы и 
скорости, занимает важное место в тре-
нировочном процессе боксера. Вынос-
ливость, как отмечают Ю.Д. Железняк и 
П.К. Петров, это способность противо-
стоять физическому утомлению в про-
цессе мышечной деятельности [1, с.164].  
З.М. Хусяйнов расширяет это понятие, 
определяя выносливость как способность 
человека к длительному выполнению ка-
кой-либо двигательной деятельности без 
снижения ее эффективности [2, с. 25]. 
Это также способность организма чело-
века сопротивляться продолжительному 
выполнению какой-либо работы без за-
метного снижения работоспособности. 
Уровень выносливости, как указывает 
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А. Фесенко, определяется временем, в 
течение которого человек может выпол-
нять заданное физическое упражнение 
[3, с.159]. Тренировка выносливости - со-
ставная часть тренировочного процесса 
боксера, благодаря которой спортсмен 
способен поддерживать высокий уровень 
активности в течение всего поединка. При 
подготовке выносливости в боксе активно 
применяются интервальные тренировки, 
в которых высокоинтенсивные упражне-
ния чередуются с периодами отдыха.

Использование современных методов 
тренировки выносливости в боксе акту-
ально для юношей в возрасте от 18 до 20 
лет, так как способствует формированию 
физической подготовленности и спортив-
ных результатов. Ключевые аспекты тре-
нировочной программы, направленной на 
повышение выносливости у юных боксе-
ров, включают в себя выполнение разно-
образных аэробных и анаэробных упраж-
нений, работу на силовую выносливость, 
технические аспекты подготовки, а также 
психологические аспекты, способствую-
щие достижению успеха на ринге.

Занятия аэробными упражнениями, к 
которым относятся бег, плавание и езда 
на велосипеде, способствуют повыше-
нию общей выносливости и улучшению 
состояния сердечно-сосудистой системы. 
Анаэробные упражнения, включающие 
интервальные тренировки и высокоинтен-
сивные тренировки, позволяют развить 
силу и скорость. Силовые упражнения 
на выносливость включают упражнения 
с отягощениями и функциональный тре-
нинг, направленные на повышение силы 
мышц и их способности работать в тече-
ние длительного времени.

К техническим аспектам тренировок 
относятся отработка техники ударов, за-
щиты и тактики ведения боя. Психоло-
гические аспекты подразумевают работу 
над мотивацией, концентрацией, управ-
лением стрессом и уверенностью в себе. 
Кроме того, важно обращать внимание на 

рекомендации по питанию, для того что-
бы обеспечить оптимальную физическую 
форму спортсменам этой возрастной кате-
гории. Корректное питание предполагает 
употребление белка для восстановления 
мышц, углеводов для получения энергии 
и полезных жиров для поддержания обще-
го состояния здоровья. Также необходимо 
употреблять достаточное количество воды 
для поддержки гидратации».

В основе физиологической выносливо-
сти в боксе у юношей 18-20 лет заложены 
адаптации сердечно-сосудистой системы, 
дыхательной системы и обменных про-
цессов. В процессе тренировок наблюда-
ется улучшение работы сердца и легких, 
увеличение объема крови, улучшение 
кровотока, а также развитие митохондрий 
и увеличение количества капилляров в 
мышцах. Благодаря таким адаптационным 
процессам улучшается уровень потребле-
ния кислорода и усвоения питательных 
веществ мышцами, что в свою очередь 
способствует повышению выносливости 
у спортсменов этой возрастной группы.

Особенности проявления выносливо-
сти у спортсменов всегда уникальны. Эта 
уникальность обусловлена балансом в раз-
витии биоэнергетических способностей, 
который формируется в процессе трени-
ровок в выбранной спортивной дисципли-
не [4. с.31]. Имеется ряд практических ме-
тодик тренировки выносливости в боксе. 
К ним относятся аэробные упражнения, 
такие как бег, прыжки со скакалкой, ра-
бота на беговой дорожке, использование 
велотренажеров. Также важны анаэроб-
ные тренировки, такие как спарринг, бок-
серские упражнения с мешком, прыжки со 
скакалкой и другие упражнения для раз-
вития силовой выносливости. Не менее 
эффективными приемами являются тех-
нические тренировки, которые помогают 
улучшить технику бокса и экономичность 
движений. Кроме того, важную роль в 
тренировочном процессе играет психо-
логическая подготовка, способствующая 
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развитию стрессоустойчивости спортсме-
нов и улучшению концентрации во время 
поединков.

Во время тренировок на выносливость 
рекомендуется не допускать следующие 
ошибки:

- Слишком быстрый темп тренировок, 
который способен привести к перенапря-
жению и травмам.

- Недостаточное внимание к восстанов-
лению и отдыху после тренировки.

- Неправильная техника выполнения 
упражнений, которая может привести к 
травмам.

- Недостаточное внимание к правиль-
ному питанию и гидратации.

- Неумение учитывать индивидуальные 
особенности организма спортсмена.

- Недостаточное уделение внимания 
психологической подготовке и мотивации 
спортсмена.

Можно отслеживать динамику показа-
телей выносливости спортсменов в ходе 
тренировок, только имея точные коли-
чественные данные о выполняемых на-
грузках и о том, как распределяются раз-
личные тренировочные методы на разных 
этапах подготовки. До недавнего времени 
отсутствие точной информации о объемах 
используемых нагрузок значительно за-
медляло развитие современных методо-
логических подходов во многих спортив-
ных дисциплинах. Это во многом было 
связано с отсутствием унифицированной 
системы учета и контроля тренировочных 
нагрузок [5, с.18].  Для того чтобы отсле-
живать прогресс в тренировке выносли-
вости, применяются различные методы. 
Например, регулярное выполнение тестов 
на выносливость, таких как тест на бего-
вой дорожке или велоэргометре. Кроме 
того, полезно вести дневник тренировок, 
в котором необходимо отмечать резуль-
таты тренировок, степень усталости и 
общее самочувствие. Использование спе-
циальных приложений для мониторинга 
физических упражнений и физической 

активности также позволит контролиро-
вать прогресс и достигать поставленных 
целей. Непрерывное отслеживание изме-
нений показателей выносливости в про-
цессе тренировки позволяет оценить эф-
фективность применяемых тренировоч-
ных средств и выявить оптимальные ва-
рианты построения тренировки на основе 
изучения целевых функций, где приросты 
тренирующего показателя выносливости 
сопоставлены с объемами выполненных 
нагрузок разного воздействия [6]. 

Тренировки на выносливость по боксу 
для юношей 18-20 лет подразумевают раз-
личные упражнения, планы тренировок, 
соблюдение рекомендаций по питанию и 
другие аспекты, от которых зависит эф-
фективность процесса тренировок.

Упражнения:
Такие аэробные упражнения, как бег, 

прыжки со скакалкой, беговая дорожка и 
велотренажеры, способствуют улучше-
нию сердечно-сосудистой системы и об-
щей выносливости. А анаэробные трени-
ровки, включая упражнения со спаррин-
гом, боксерским мешком и скакалкой, по-
зволяют развить силовую выносливость и 
улучшить боксерскую технику.

Планы тренировок:
Для оптимального развития выносли-

вости применяется циклическая структу-
ра тренировочных программ, предусма-
тривающая периоды интенсивных трени-
ровок и восстановления.  

Диетические рекомендации: 
Важную роль в обеспечении энергией 

для тренировок и восстановления после 
них играет правильное питание, богатое 
белками, углеводами, жирами, витами-
нами и минералами. Для эффективного 
тренинга на выносливость также важно 
соблюдать умеренное потребление жид-
кости, чтобы поддерживать организм в 
оптимальном состоянии.  

Другие аспекты:
Немаловажную роль в достижении вы-

соких результатов в тренировках на вы-
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носливость играет и психологическая 
подготовка, направленная на мотивацию, 
концентрацию и управление стрессом. 
Систематический мониторинг прогресса, 
как с помощью тестов на выносливость, 
так и с помощью ведения дневника тре-
нировок, способствует адаптации трени-
ровочных программ к индивидуальным 
потребностям спортсмена.

Так, комплексный подход к трениров-
ке выносливости в боксе для юношей 
18-20 лет включает в себя разнообразные 

упражнения, тренировочные планы, реко-
мендации по питанию, психологическую 
подготовку и отслеживание прогресса для 
достижения наилучших результатов. Для 
развития специальной выносливости у 
молодых боксеров необходим системати-
ческий и научно обоснованный подход. 
Главными факторами успеха являются ин-
дивидуализация тренировочного процес-
са, использование разнообразных методов 
и средств тренировки, а также постоян-
ный контроль и адаптация нагрузок.
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