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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА БОКСЕРОВ 11-13 ЛЕТ
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Аннотация 
Силовые тренировки у детей подросткового возраста в сочетании с плиометрическими тренировками 
и тренировками на ловкость проводят с учетом их физиологических и психологических особенностей. 
Такой подход позволяет создать более эффективные программы тренировок и будет способствовать не 
только спортивным достижениям, но и общему развитию детей. 
Методы и организация исследования. Нами были проанализированы методические подходы к органи-
зации и проведению тренировочного процесса силовой направленности детей и подростков 11-13 лет, 
занимающихся боксом. Также были проанализированы рекомендации по проведению тренировочных 
занятий боксеров 11-13 лет традиционно силовой направленности. 
Результаты исследования и их обсуждение. Дети 11-13 лет, занимающиеся боксом, могут увеличить 
свою силу на 30-50% всего за 8-12 недель посредством хорошо разработанной программы трени-
ровок силовой направленности. Подросткам в возрасте 11-13 лет для развития силы необходимо 
как минимум 2 раза в неделю посещать тренировки. Сообщения о травмах, связанных с силовыми 
тренировками, подчеркивают ценность аккуратного применения оборудования и соблюдения пра-
вильности выполнения упражнений. Переломы эпифизарной пластины и травмы поясницы часто 
возникают из-за недостаточной нагрузки, неправильной техники или отсутствия квалифицирован-
ного наблюдения.
Заключение. Исследование показало, что данная программа тренировок боксеров в возрасте 11-13 лет 
позволила улучшить силовые показатели.
Ключевые слова: силовая тренировка, силовые упражнения с отягощениями, физическая активность, 
возраст 11-13 лет.

STRENGTH TRAINING FOR BOXERS AGED 11-13
A.Z. Zinnatnurov, e-mail: zaz77@rambler.ru, ORCID: 0000-0002-5180-4979
A.V. Bareichev, e-mail: ar2rka@rambler.ru, ORCID: 0000-0002-0737-2216
Yu.V. Boltikov, e-mail: otvsekretar@mail.ru; ORCID: 0000-0002-1829-2975
Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, Russia

Abstract
Strength training for adolescent children in combination with plyometric and dexterity training is carried out 
taking into account their physiological and psychological characteristics. This approach allows you to create 
more effective training programs and will contribute not only to athletic achievements, but also to the overall 
development of children.
Methods and organization of the research. We have analyzed methodological approaches to organizing and 
conducting the strength training process for children and adolescents aged 11-13 years engaged in boxing. Rec-
ommendations for conducting training sessions for boxers aged 11-13 years, traditionally focused on strength, 
were also analyzed.
Results and discussion. Children aged 11-13 who practice boxing can increase their strength by 30-50% in just 
8-12 weeks through a well-designed strength training program. Adolescents aged 11-13 years should train at 
least twice a week to develop their strength. Reports of strength training-related injuries emphasize the value of 
careful use of equipment and proper exercise technique. Epiphyseal plate fractures and lumbar injuries are often 
caused by insufficient exercise, improper technique or lack of qualified supervision.
Conclusion. The study showed that this training program for boxers aged 11-13 years improved strength per-
formance.
Keywords: strength training, strength exercises with weights, physical activity, age 11-13 years.
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ВВЕДЕНИЕ
Сила является основополагающим физическим 
качеством человека, и ее развитие может быть 
достигнуто с помощью различных трениро-
вочных средств. Исследования показывают, что 
наиболее эффективным методом тренировки 
силы является использование дозированных 
отягощений, которые соответствуют физиче-
ским возможностям спортсмена. Это позволя-
ет избежать травм и перегрузок, что особенно 
важно в процессе тренировок [2, 5, 12]
Однако, как мы отметили, существует разногла-
сие среди специалистов относительно приме-
нения отягощений в тренировках детей и под-
ростков. Некоторые авторы выступают против 
использования любых отягощений в этом воз-
расте, указывая на возможные риски для здоро-
вья и развития. В то же время другие исследо-
ватели считают, что дозированные отягощения 
могут быть полезны и даже необходимы для 
физического воспитания школьников и моло-
дежи, если они применяются с учетом индиви-
дуальных особенностей и под контролем ква-
лифицированных специалистов [5, 10, 13]
Силовая тренировка представляет собой один 
из ключевых элементов подготовки боксеров 
в рамках многолетнего тренировочного про-
цесса (А.В. Гаськов, 2004; А.Х. Кузнецов, 2013; 
J.W. Bea, 2017). В современном боксе данный 
тип подготовки становится особенно важным, 
поскольку многофакторная природа спарринга 
предъявляет своеобразные требования к дей-
ствиям боксера, а также к его работоспособно-
сти. В связи с этим проблема совершенствова-
ния технической и специальной физической 
подготовленности всегда находится под кон-
тролем специалистов [3, 9, 11].
Современные тенденции свидетельствуют о 
том, что на начальных стадиях крайне важно 
акцентировать внимание на овладении осно-
вами техники, которая должна базироваться на 
согласованном развитии силовых качеств моло-
дых боксеров.
Тренировки силовой направленности могут 
принести пользу боксерам 11-13 лет, улучшая 
не только их силу, но и плотность костной тка-
ни, баланс, липидный профиль, обезжиренную 
массу тела и личную самооценку [1].
Тем не менее мы считаем, что проблема заключа-
ется не только в том, разрешено ли давать опре-
деленные отягощения юным боксерам. Если мы 

сможем ответить на вопрос: «Как правильно тре-
нировать спортсмена с использованием различ-
ных отягощений, чтобы не навредить его здоро-
вью?», то занятия с весами могут быть доступны 
практически всем здоровым людям без каких-ли-
бо ограничений. Тяжесть может варьироваться 
от 500 г до 5 кг и даже до 100 кг. [7, 15, 16].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Педагогическое исследование проводилось на 
базе клуба бокса «Спарта» города Казани, Ре-
спублика Татарстан, в три этапа.
В эксперименте принимали участие 24 спор-
тсмена-боксера 11-13 лет – по 12 человек в 
контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) 
группах. Согласно Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
возраст испытуемых в обеих группах – 11-13 
лет, квалификация – III-II разряд.
Спортсмены контрольной и эксперименталь-
ной групп тренировались согласно ФССП по 
виду спорта «Бокс» и по программе спортивной 
подготовки, но в тренировочном процессе ЭГ 
применяли различные средства силовой подго-
товки [8, 14]. 
Тренировочные занятия в обеих группах про-
водились 5 раз в неделю, продолжительность 
тренировочных занятий: с понедельника по 
субботу – 2 часа. Для обоснования эффектив-
ности методики силовой подготовки боксеров 
11-13 лет, занимающихся на тренировочном 
этапе, проводился педагогический экспери-
мент, эффективность которого определялась 
по количеству достоверных изменений в пока-
зателях работоспособности спортсменов. Нами 
был выбран и использован следующий ком-
плекс контрольных упражнений: подъем ног к 
перекладине (кол-во раз за 30 сек), количество 
ударов по мешку за 9 секунд, динамометрия 
правой и левой кисти, подтягивание.
При организации занятий с боксерами 11-13 
лет необходимо каждую тренировку начинать 
с 5-10-минутной разминки и 5-10-минутного вос-
становления силы. Как известно, разминка спо-
собствует увеличению температуры тела и улуч-
шению кровообращения (в мышцах), в то время 
как упражнения для восстановления энергии по-
могают поддерживать кровоток, что содействует 
восстановлению и гибкости. Силовые задания, 
включающие аэробный компонент, наиболее 
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полезны, поскольку они улучшают общее состо-
яние сердечно-сосудистой системы и стимулиру-
ют обмен веществ. Тренер должен учитывать, что 
при освоении нового упражнения спортсмен мо-
жет выполнять повторения без веса, что позволяет 
сосредоточиться на правильной форме и техни-
ке. Для эффективного развития силы и гибкости 
упражнения необходимо выполнять в полном 
диапазоне движений в суставах [2, 6, 10].
Педагогические наблюдения и анализ научной 
литературы по организации учебно-трениро-
вочного процесса боксеров 11-13 лет показали, 
что в тренировки силовой направленности не-
обходимо включить в тренировочный процесс 
от 6 до 8 упражнений, направленных на основ-
ные группы мышц (плечи, спину, грудную клет-
ку, руки, ноги) [3, 7, 15]. 
Программы силовых тренировок для юных 
спортсменов в возрасте 11-13 лет должны на-
чинаться с 1-2 подходов на каждое упражнение, 
с количеством повторений от 6 до 15 в каждом 
подходе. Начальная нагрузка для детей и под-
ростков должна быть такой, чтобы они могли 
выполнить от 10 до 15 повторений с некоторым 
уровнем усталости, но без признаков мышечной 
недостаточности. Когда спортсмен сможет без 
труда выполнить 15 повторений, можно увели-
чить нагрузку на 5-10%. Если же занимающийся 
не может сделать 10 повторений за подход или 
не способен поддерживать правильную техни-
ку, это может указывать на то, что вес слишком 
велик, и его следует уменьшить. Спортсмены 
должны отдыхать примерно 1-3 минуты между 
подходами и заниматься силовыми упражнения-
ми 2-3 дня в неделю без перерывов для достиже-
ния максимальных результатов. 
Тренер должен знать, что спортсмены 11-13 лет 
должны уметь продемонстрировать правиль-
ную технику, прежде чем увеличивать количе-
ство подходов или сопротивление. Остановка 
силовых тренировок, даже если занятия спор-
том продолжаются, может вызвать снижение 
силы до уровня, который был до начала трени-
ровок: после прекращения силовых нагрузок и 
начала процесса детренировки у детей теряется 
в среднем 3% силы в неделю, а через 8 недель 
после прекращения занятий дети могут даже 
полностью потерять прирост силы, достигну-
тый при режиме силовых тренировок.
Основу содержания экспериментальной мето-
дики составил принцип комплексности сило-

вой подготовки боксеров 11-13 лет, который 
включал в себя:
- упражнения с отягощениями;
- статодинамические упражнения;
- моделирование соревновательных условий;
- кроссфит;
- контрольные тренировки;
- тренировки в необычных условиях.
Разработанная нами методика (таблица 1) си-
ловой подготовки спортсменов-боксеров 11-13 
лет оказывает положительное влияние на ста-
бильность результатов спортсменов и эффек-
тивность тренировочного процесса.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
При организации учебно-тренировочного за-
нятия боксеров 11-13 лет необходимо учиты-
вать основные принципы подбора и примене-
ния различных средств силовой подготовки, 
которые сводятся к повышению функцио-
нальных возможностей, надежному контролю 
технических движений и стабилизации физи-
ческой активности. В таблице 2 представле-
ны результаты силовой подготовки боксеров  
11-13 лет.
Так, результаты силовой подготовки боксеров 
11-13 лет в апреле соответствовали среднему 
уровню развития (таблица 2). Это можно объ-
яснить слабым развитием мышечного аппарата 
боксеров 11-13 лет и неравномерным развитием 
силовых возможностей.
Как видно из таблицы 2, показатели силовой 
подготовленности боксеров 11-13 лет в октябре 
(после организации и проведения тренировоч-
ных занятий силовой направленности) соответ-
ствуют уровням «выше среднего» и «хорошо». 
Показатель теста «подъем ног к перекладине» 
боксеров 11-13 лет в апреле составил 10,8±2,1 
раз, а в октябре – 12,4±1,12 раз (Р˃0,05). Также 
наблюдаются достоверные различия (Р<0,05) в 
показателе силы мышц правой кисти, где при-
рост составил 2,9 кг .
Существенна разница в тесте «Количество уда-
ров по мешку за 9 секунд»: до проведения иссле-
дования данный показатель равнялся в среднем 
22,4±4,1 удара, после проведения педагогиче-
ского исследования результат соответствовал 
27,3±2,7 удара (Р<0,05). 
По результатам оценки силовой подготов-
ленности боксеров 11-13 лет мы пришли к  
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заключению, что совершенствование учебно- 
тренировочной программы силовой направлен-
ности боксеров 11-13 лет позволило улучшить 
их физическую подготовленность и повысить 
эффективность тренировочного процесса.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Как показали результаты исследования, си-
ловые тренировки не имеют отрицательного 
воздействия на рост детей. Что касается наи-
лучшего количества таких тренировок, то для 
боксеров в возрасте 11-13 лет две тренировки 
в неделю оказывают более положительный эф-
фект, чем одна. Умеренная интенсивность на-
грузок на начальных этапах адаптации является 
более эффективной для силовых занятий бок-
серов 11-13 лет. 

В ходе физического обучения боксеров в воз-
расте 11-13 лет важно акцентировать внимание 
на развитии силовой подготовки. При выборе 
средств и методов для улучшения этого физи-
ческого качества следует тщательно дифферен-
цировать их, основываясь на индивидуальной 
оценке уровня физической подготовленности в 
каждой возрастной категории.
Силовые тренировки могут оказать положитель-
ное влияние на спортсменов в возрасте 11-13 
лет, независимо от их уровня подготовки, спо-
собствуя безопасному увеличению силы, а также 
улучшению общего состояния здоровья и само-
чувствия. Преимущества для здоровья от таких 
тренировок значительно превышают возможные 
риски, особенно в условиях современного обще-
ства, где наблюдается рост детского ожирения.

Таблица 1 – Методика силовой подготовки боксеров 11-13 лет
Table 1 – Methods of strength training for boxers aged 11-13 years

Дни недели
Weekday

1-я неделя, форма занятий
Week 1, form of classes

2-я неделя, форма занятий
Week 2, form of classes

3-я неделя, форма занятий
Week 3, form of classes

4-я неделя, форма занятий
Week 4, form of classes

Понедельник
Monday

Техническая и тактическая 
подготовка
Technical and tactical training

Статодинамические 
упражнения
Statodynamic exercises

Скоростно-силовая 
подготовка
Speed and strength training

Кроссфит
Crossfit

Вторник
Tuesday

Упражнения с весами
Exercises with weights

Действия в защите
Protective actions

Удары при атаке
Attacking strikes

Техническая 
и тактическая подготовка
Technical and tactical 
training

Среда
Wednesday

Круговая тренировка
Circuit training

Удары при атаке
Attacking strikes

Техническая 
и тактическая подготовка
Technical and tactical 
training

Работа в парах
Working in pairs

Четверг
Thursday

Скоростно-силовая 
подготовка
Speed and strength training

Психологическая 
подготовка
Psychological training

Кроссфит
Crossfit

Соревновательная 
деятельность
Competitive activities

Пятница
Friday

Совершенствование 
координационной системы
Development of the 
coordination system

Упражнения с весами 
Exercises with weights

Техническая 
и тактическая подготовка
Technical and tactical 
training

Тренировка в необычных 
условиях
Training in unusual 
conditions 

Суббота
Saturday

Активные игры, 
восстановительные 
мероприятия
Outdoor games, recovery

Плавание
Swimming

Контрольная тренировка
Control training

Имитация соревнова-
тельных условий
Simulation of competitive 
conditions

Таблица 2 – Показатели развития силовых качеств боксеров 11-13 лет
Table 2 – Indicators of development of strength qualities of boxers aged 11-13 years

Показатели
Indicators

Боксеры 11-13 лет / Boxers aged 11-13
Апрель / April

х±m
Октябрь / October

х±m
Подъем ног к перекладине кол-во раз за 30 сек.
Lifting the legs to the crossbar, number of times in 30 sec. 9,8±2,1* 12,2±1,12

Количество ударов по мешку 9 сек. / The number of hits on the bag, 9 sec. 22,4±4,1 27,3±2,7*
Сила мышц кисти лев., кг / Wrist muscle strength left, kg 24,3±0,7 27,5±0,9*
Сила мышц кисти пр., кг / Wrist muscle strength right, kg 25,2±1,8* 28,0±1,3*
Подтягивание / Pull-up 6±1,8* 9±2,3

Примечания: * – Р<0,05
Note: * – P<0.05
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