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Актуальность 

 Соревновательная деятельность спортсменов в единоборствах и, в 

частности, в боксе имеет вероятностный или конфликтный характер, а 

применение средств ведения поединков происходит в жестком лимите 

времени, усложняя реализацию тактических решений [2,5]. Вместе с тем, в 

научной и методической литературе по боксу до настоящего времени нет 

объективных данных о методах дозирования нагрузки и отдыха в работе на 

«лапах», которые представляют определенный  интерес для тренеров, 

специализирующихся в области подготовки резервов и ориентированных к 

высшим достижениям. Следовательно, получение научной информации о 

методах дозирования нагрузки и отдыха в работе на «лапах», а также 

характеристиках ее взаимосвязей с условиями ведения поединков и 

выполнения специальных упражнений позволит оптимизировать методику 

подготовки квалифицированных боксёров при решении педагогических задач 

совершенствования боевых приемов и действий.         

Целью исследования явилось: выявление оптимальных режимов 

чередования нагрузок и отдыха в работе на «лапах» в боксе. Для достижения 

цели исследования была поставлена следующая  

Задача: определить типовые режимы дозировки тренировочных нагрузок и 

отдыха квалифицированных боксёров в работе на «лапах».  

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования: анализ научно-методической литературы, 
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педагогические наблюдения, хронометраж, монитор сердечного ритма 

«Polar», методы математической статистики. 

Исследования проводились на предсоревновательном этапе 

подготовки к Чемпионату республики 2021 года. В исследованиях 

принимали участие 8 квалифицированных спортсменов, членов сборной 

команды Сурхандарьинской области по боксу, имеющих звание МС и КМС и 

ведущие тренеры узбекского бокса. 

Применение боксёрских лап отмечается вариативностью: от отработки 

быстрых одиночных ударов до работы сериями с отработкой защитных 

действий, что способствует потенциалу данного вида снаряжения [1,3,4], 

Анализ содержания тренировок на «лапах» квалифицированных 

боксёров      в отдельных дозах работы выявил следующую закономерность:      

количество наступательных действий колеблется от 25 до 35%, 

оборонительных – от 65 до 75%. При этом интерес представляет 

сравнительный анализ количества наступательных и оборонительных 

действий в отдельные дозы работы по весовым категориям, которые 

составлены на основе средних арифметических данных:      

Весовые 

категории 

Дозировка 

работы 

Действия 

наступления 

Действия 

обороны 

Легковесы Малая 8 26 

Средняя 12  36 

Большая 16 44 

 

Средневесы  

 

Малая 16 32 

Средняя 20 54 

Большая 22 62 

  

Тяжеловесы 

Малая 15 40 

Средняя 18 60 

Большая 20 80 
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На основании проведенных  исследований  и  полученных  данных,  

нами  сделана  попытка  сгруппировать  работу на «лапах» по  различным    

режимам  работы и  отдыха  боксёров  в  процессе  их  деятельности.  В  

частности,   работа на «лапах» была  разбита  на  три  основные  группы  

(режимы). 

I.Р е ж и м    п о ч т и    н е п р е р ы в н о й     р а б о т ы.  Такая  работа 

на «лапах»  проводится  с  большой  плотностью  рабочего     (активного)   

времени  и  интенсивности   двигательной деятельности, где боксёр 

преимущественно работает на предельном напряжении. В этих случаях,  

дозы непрерывной работы сочетаются лишь с микро паузами отдыха, 

создаваемыми за счет объяснений и постановки новых заданий. 

Длительность таких работ на «лапах»  в среднем колеблется от 18 до 20 мин. 

Наивысшая частота сердечных сокращений, при таком режиме работы, 

составляла 170-182 и более ударов в минуту, а  наименьшая  (в паузах 

отдыха) 130-140  уд/мин.    В данных работах на «лапах»  нами наблюдалось 

значительное количество самопроизвольно    возникающих со стороны 

ученика микро пауз, частота и длительность которых возрастала к концу 

урока.  Такое поведение спортсмена следует рассматривать, как результат 

наступающего утомления, связанного со снижением его работоспособности.  

Указанный режим проведения работы на «лапах» может иметь место, когда 

основной задачей ставится развитие  специальной выносливости  боксёра. У 

отдельных же тренеров, такое построение занятия превращается в шаблон и 

носит постоянный, раз и навсегда установившийся характер, что 

отрицательно сказывается на уровне тренированности спортсмена и 

состоянии его здоровья. Если количество всех проанализированных нами 

уроков взять за 100 %, то число уроков с данным режимом работы составит 

27%.  

2. Р е ж и м   п р е р ы в и с т о   в а р и а т и в н о й   р а б о т ы. При 

таком режиме работа на «лапах» состоит из двух, а иногда и трех 
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самостоятельных частей, но связанных между собой едиными задачами. 

Длительность каждой такой части колеблется в среднем от 7-ми до 10-ти 

мин., с перерывами между ними до 2-3 мин. и более. Отдельные дозы 

непрерывной работы в этих частях, длятся в среднем от 1-й до 2-х  мин.,  

перемежаясь с  короткими паузами отдыха  (от 10 сек. до 30 сек мин). По 

имеющимся у нас данным, частота пульса в таких уроках имеет следующий 

диапазон колебаний: в процессе работы – от 140 до 160 уд/мин; в паузах 

отдыха – от 96 до 126 уд/мин. Такое построение работы на «лапах» 

применяется иногда в предсоревновательном  периоде,  с целью подготовки  

организма спортсмена к специфическим условиям  работы в соревнованиях, 

где интенсивная двигательная и нервно-эмоциональная  деятельность 

боксёра в процессе боев , постоянно сочетается с относительно длительными 

интервалами отдыха между ними. Данный способ проведения работы на 

«лапах» не нашел еще широкого применения в практической деятельности 

тренеров и составляет 12% от всех зафиксированных  нами уроков. 

3.  Р е ж и м   п р е р ы в и с т о-п о в т о р н о й р а б о т ы.    В данной  

работе на «лапах»  небольшие  дозы непрерывной работы  (от 1-ой до 3-х 

мин. каждая) чередуются с короткими паузами отдыха (от 30 сек. до 45 сек).   

При этом выявлено, что прерывисто–повторный режим проведения работы 

на «лапах», является наиболее типичным для большинства отечественных 

тренеров (61%). 

Все приведенные выше данные (на основе обобщения опыта пере-

довой практики и собственных исследований) свидетельствуют о большой 

вариативности применяемых в работе на «лапах» режимов работы и отдыха 

спортсменов и даваемых в них тренировочных нагрузок. 
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