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Аннотация. Оценка силы удара в боксе носит противоречивый характер в связи со 

сложностью его измерения.  Все ударные действия боксера  подчинены законам физики и 
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Оценивая силу удара  боксера, мы сталкиваемся с разными 

производителями измерительных приборов, которые неоднозначно отвечают нам 

на этот вопрос, в связи с разными подходами его измерения, разными датчиками 

(тензодатчик, датчик давления, акселерометр и т.д.). Возникает вопрос 
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корректности их сравнения. Если за основу силы мы берем формулу F=m*a, где  

масса и ускорение принадлежат одному  телу (в нашем случае будем 

рассматривать мешок), то  ускорение позволит нам  вычислит силу, которая была  

сообщена мешку. В данном случае для этих целей оптимальным измерителем 

будет служить акселерометр, однако при разном весе и жесткости  мешка 

проявление этой силы будет изменяться. Если нашей  целью будет оценка 

разрушающего действия удара, здесь уместно использовать тренажёры с 

тензодатчиками и датчиками давления. 

Вывод первый, оценивая и формируя ударные действия очень важно 

учитывать вес, жесткость, форму снаряда (мешок, груша),  а также вес, жесткость 

и форму используемых боксерских перчаток, гантелей, утяжелителей.  

Рассматривая удар с позиции импульса закрытых систем необходимо  

отметить, что импульс тела (количество движения) это - векторная величина 

обладающая законом сохранения импульса.  Используя закон сохранения 

импульса при формировании удара важно учитывать, что  соотношения 

различных масс  тел  передается по разному, если  ударная масса очень велика, то 

скорость цели очень маленьких размеров никогда не достигнет даже двух 

скоростей ударного тела,  после взаимодействия.  Другая ситуация,  когда массы 

тела равны, вспоминаем удар в бильярде, есть такой удар, когда шарик 

сталкиваясь с другим  останавливается, а второй отскакивает, здесь импульс 

передан полностью цели. 

 Второй вывод, при формировании удара необходимо учитывать вектор 

приложения сил, который является суммой масс сегментов тел, с учетом 

скорости, которая в свою очередь будет зависеть от согласованного перемещения 

этих сегментов. Для нанесения сильного удара необходимо изменить импульс 

цели  при этом сделать это за минимальное время и максимально быстро за счет  

жесткости нашей конструкции. При этом важно учитывать, по какой цели 

наноситься удар в голову или туловище. 

Мышца,  сокращаясь, вызывает движение скелета в виде жестких звеньев 

цепи соединённых суставами и сухожилиями. Все  движения  выполняются 

нашим телом благодаря тому, что множество мышц одновременно тянет и создает 

ту траекторию движения  конечности, которая нас интересует. Скорость 

движения зависит от скорости сокращения мышечного волокна и места крепления  

его к кости.  Оба эти показателя генетически детерминированы. Прямым 

доказательством этому небольшой прирост в 30% скорости, который может 

достичь спринтер профессиональными тренировками.  

Таким образом, техника исполнения движения, которая координирует 

работу всех мышц, позволяет увеличить  скорость за счет наслоения скорости 

одной части тела относительно другой, начиная с голени, бедра, скручивания 

корпуса,  движения плеча и разгибание руки. Относительно первой скорости,  

выстроив правильную технику, мы можем увеличить скорость конечной цели. 

Следующим фактом совершенствование  техники является снятие напряжения с 

мышц антагонистов и стабилизаторов, которые препятствуют 

скоординированному движению. С точки зрения мышечной чувствительности это 
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этап шлифовки техники,  убирать все лишнее и тогда на скорость влияет только 

скорость сокращения мышц. Чем больше мы имеем силовой потенциал и 

большую мышечную массу, тем большее количество двигательных единиц  мы 

сможем мобилизовать для преодоления  сопротивления.  Поэтому,  потенциал 

развития силы в отличие от потенциала развития скорости гораздо выше для 

человека, поставившего цель - увеличение силы удара. Показательным примером 

может служить результаты соревнований по силе удара, где обладателем самого 

сильного удара становятся представители силового троеборья, толкатели ядра, 

метатели молота  и  представители армспорта, обладающие большой мышечной 

массой по сравнению с боксерами и каратистами. 

Спортсмен высокого уровня подготовки  отличается от не тренированного 

человека умением включить все двигательные единицы, участвующие в движении 

сразу. Тренировка силы удара  может быть построена следующим образом, мы 

увеличиваем количество сократительных структур, это приводит к увеличению 

массы.   Для человека, который не связан с весовыми категориями  это 

нормальный путь,  ты становишься  крупнее сильнее и получаешь определенные 

преимущества.  Если ты выступаешь в рамках весовой категории,  то этот путь 

является неприемлемым.  В этом случае  умения мобилизовать свой двигательный 

потенциал необходимо тренировкой с около предельными нагрузками и с 

большим взрывом. Упражнения, которые помогут развить способность включать 

максимально большое количество двигательных единиц  мышечных волокон в 

движении мгновенно, то есть именно стартовать сразу, позволяет тренировать 

силу в основном за счет именно развития нервно-мышечных связей центральной 

нервной системы. Такие тренировки не приводят к увеличению мышечного 

объема, что очень важно для бойцов, которые стараются остаться в своей весовой 

категории, но хотят стать сильнее. Ударные движения необходимо выполнять из 

стойки анатомически и биомеханически близкой к целевому движению. Ударные 

действия должны выполняться из расслабленного положения за счет  срыва с 

достаточно большим весом и по короткой траектории [1,2].  

 Для проверки, реализации и оценки  эффективности данных суждений 

были сформированы две группы начальной подготовки по 15 человек в каждой 

занимающиеся тайским боксом у разных тренеров спортивного клуба «Фортуна» 

г. Чайковский. Эксперимент длился с сентября 2021 г по  февраль 2022г, возраст 

участников 13-14 лет. Группы занимались в разных спортивных залах по 5 раз в 

неделю. Зал, в котором занималась ЭГ, была оснащена контрольно-

измерительным тренажером КИТ-70, динамическим боксерским мешком Киктест 

-100 и тренажерным залом с отягощениями. Материально-техническая база КГ 

была аналогичная, за исключением КИТ-70.  КИТ-70 создан на базе ФГБОУ ВО 

ЧГИФК в 2012 году безынерционный изокинетический тренажер векторного 

усилия с обратной связью изображен на рисунке 1. Данный тренажер отвечает 

вышеперечисленным условиям за счет его конструктивных особенностей.  

Безынерционность - создает пропорциональную нагрузку только в момент 

сокращения мышцы,  на расслабленную мышцу усилия с тренажера не 

передается. Векторное однонаправленное усилие – предполагает работу только  
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преодолевающего характера, исключая уступающий режим, а гибкая тяга 

позволяет выполнять движение по любой траектории. Обратная связь тренажера 

позволяет в режиме онлайн получать все характеристики выполняемого 

движения: скорость, амплитуда, частота, время выполнения, мощность. Занятия с 

данным тренажером позволяет формировать всю двигательную цепочку ударного 

движения, начиная от толчка ноги и заканчивая выпрямлением руки. Обратная 

связь с тренажером позволяет не только локально определить слабые места в 

биодинамической структуре ударного действия, но и задать оптимальную 

нагрузку и интенсивность для увеличения данных показателей в тренировочном 

процессе [2,3].  

 
Рисунок 1 – КИТ-70 Контрольно-измерительный тренажер 

  

Главная нагрузка при выполнении различных упражнений боксёров 

приходится на разные группы мышц — дельтовидные, косые на животе, 

разгибатели рук, а также мышцы спины и ног [2,3]. После определения слабых 

звеньев в биомеханической цепочке на КИТ-70 использовался комплекс 

упражнений с акцентом на лимитирующую группу мышц из  упражнений 

указанной в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Комплекс упражнений  для контрольно-измерительного тренажера 
№ Рабочее 

(протокольное) 

название 

упражнения  

Задача 

упражнения 

Вид / режим 

работы 

 

Мышцы, участвующие в 

упражнении 

1. Прямой удар Формирование 

техники 

прямого удара 

Преодолевающий/ 

одиночный удар, 

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

Икроножные мышцы, большая 

ягодичная мышца, двуглавая и 

четырехглавая мышца бедра, 

косые мышцы живота, 

трехглавая мышца плеча 

2. Прямой удар 

(возврат руки) 

Формирование 

возврата руки в 

технике 

Преодолевающий/ 

одиночный удар,  

скорость 90% от 

Четырехглавая мышца бедра, 

косые мышцы живота, 

широчайшая мышца спины, 
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прямого удара максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

большая и малая круглая 

мышца, подостная мышца, 

двуглавая мышца плеча, 

дельтовидная мышца 

3. Боковой удар Формирование 

техники 

бокового удара 

Преодолевающий/ 

одиночный удар,  

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

Икроножные мышцы, большая 

ягодичная мышца, двуглавая и 

четырехглавая мышца бедра, 

косые мышцы живота, 

дельтовидная, подлопаточная 

мышца, грудные мышцы,  

широчайшая мышца спины, 

трехглавая и двуглавая мышца 

плеча 

4. Боковой удар 

( возврат руки) 

Формирование 

возврата руки в 

технике 

бокового удара 

Преодолевающий/ 

одиночный удар, 

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

 

Четырехглавая мышца бедра, 

косые мышцы живота, 

широчайшая мышца спины, 

большая и малая круглая 

мышца, подостная мышца, 

двуглавая мышца плеча, 

дельтовидная мышца 

5. Удар снизу Формирование 

техники 

апперкота 

Преодолевающий/ 

одиночный удар,  

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

Икроножные мышцы, большая 

ягодичная мышца, двуглавая и 

четырехглавая мышца бедра, 

косые мышцы живота, 

дельтовидная, подлопаточная 

мышца, грудные мышцы,  

широчайшая мышца спины,  

двуглавая мышца плеча 

6. Челнок Толчок вперед 

основной ноги в 

ударных 

действиях 

Преодолевающий/ 

одиночный удар,  

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

Икроножные мышцы, большая 

ягодичная мышца, латеральная 

широкая мышца бедра, 

портняжная мышца, тонкая 

мышца, двуглавая и 

четырехглавая мышца бедра 

7. Челнок 

(спиной вперед) 

Толчок назад 

основной ноги в 

ударных 

действиях 

Преодолевающий/ 

одиночный удар, 

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

 

Передняя мышца голени, 

двуглавая и четырехглавая 

мышца бедра, широкая мышца 

бедра, портняжная мышца, 

тонкая мышца 

8. Прямой удар, 

сидя на стуле 

Выпрямление 

руки 

Преодолевающий/ 

одиночный удар, 

скорость 90% от 

максимума, 

интенсивность 40-

70% от МАМ 

дельтовидная, косые мышцы 

живота, трехглавая и двуглавая 

мышца плеча, подлопаточная 

мышца, грудные мышцы,  

широчайшая мышца спины 

 

Как в КГ и ЭГ при формировании силового удара были использованы 

отягощения в виде набивных мячей, штанги, отягощений. Отличительная 

особенность при работе со штангой проявлялась в режиме работы, где 
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уступающий режим выполнялся медленно, а преодолевающий режим взрывной 

работой, при этом вес подбирался так, чтобы была небольшая фаза выброса 

штанги. 

 Комплекс упражнений со штангой: жим на горизонтальной скамье, жим на 

скамье под 45
0  

наклоне, выбрасывание вертикального грифа из боевой стойки, 

выбрасывание грифа из фронтальной стойки, подъем штанги на грудь рывком, 

разножка, держа штангу на плечах, повороты туловища, держа гриф весом 15-20 

кг на плечах. 

Комплекс упражнений с отягощениями 

Рывок и толчок гири, бой с тенью в утяжелителях на руках и ногах, вольный бой в 

8-10- 12-16-20 OZ  перчатках. 

Комплекс упражнений с набивными мячами  

Толкать мяч двумя руками от груди,  одной   рукой   с   поворотом   туловища,  

сбоку двумя руками,  сбоку одной рукой с поворотом туловища (свободной рукой 

поддерживать мяч),  двумя руками сверху из-за головы, сверху из-за спины, 

наклоняя туловище вперед.  Бросать мяч ногами, зажав его между стопами. 

Бросать мяч снизу выпрямленными руками  (ноги расставлены на ширину 

широкого шага).  

Эффективность использования КИТ-70 с обратной связью была обнаружена 

в конце эксперимента в силе прямого удара, минимальном времени для набора 5 

тонн, суммарной силе ударов за 1 минуту таблица 2. 

 

Таблица 2 –  Показатели динамических характеристик ударных действий 

боксеров контрольной и экспериментальной групп до и после формирующего 

педагогического эксперимента 
№ 

п/п 

 

Показатели  

СФП 

Группы 

испытуемых 

Показатели специальных физических 

качеств (М± m) р 

до эксперимента после эксперимента 

1. F max-(кг) прямой 

удар сильной рукой 
КГ 215±14 226±13 p>0,05 

ЭГ 235±24 289±14 p<0,05 

2. Минимальное время t 

min (cек.)  для набора 

5 тонн 

 

КГ 
13,4±2,0 13,7±0,2 p>0,05 

ЭГ 12,8±0,3 10,5±0,1 p<0,05 

3. Сумма силы ударов за 

одну мин. ΣF (кг) 
КГ 14 809±159 14 914±203 p>0,05 

ЭГ 14 264±249 23 579±281 p<0,05 

 

Вывод. Программа силовых тренировок  боксёров направленная не на рост 

мышечной массы тела, а на повышение их силы, скорости сокращения и 

повышения активизации нервной системы, позволяет значительно повысить силу 

ударных действий 13-14 летних боксеров. Эффективность  программы 
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формирования силовых ударов будет достоверно выше, если в подготовке 

использовать КИТ-70. 
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