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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

На сегодняшний день федерации бокса большинства стран стали 

уделять большое внимание развитию женского бокса. Это ведет за собой 

высокий рост интенсивности нагрузок в тренировочном процессе. Создаются 

новые методы тренировок, результаты спортсменок будут расти с большой 

скоростью. Особенная заинтересованности как от спортсменок, так и от 

федераций бокса ознаменовалась включением женского бокса в 

Олимпийские игры в Лондоне в 2012 году на ровне с мужским. 

Постепенно Бокс становится интересующим видом спорта не только на 

уровне высших спортивных достижений. В секции начинают ходить девушки 

с подросткового возраста в старших классах и высших учебных заведениях, 

так же можно выделить категорию взрослых женщин, желающих освоить азы 

бокса и достигать определённых результатов.  

Реакция организма на физическую нагрузку и механизмы, которые 

определяют возможности организма и его изменения в процессе тренировок, 

у женщин и мужчин в принципе не отличаются. Организм мужчины и 

женщины на систематичные тренировки реагирует одинаково. Но отличия 

все-таки существуют. Различное строение телосложения, разная мощь 

строения скелетного каркаса и черепа, различия в качественном составе 

эндокринной системе, разная физическая работоспособность, сила, скорость 

и аэробные способности. Все вышеперечисленные отличия показывают 

коэффициент результатов, которые у женщин по статистике на 7-10% ниже 

чем у мужчин.  

Время показывает, что накопленные теоретические и практические 

знания и навыки в организации тренировочной и соревновательной 

деятельности у мужчин, не всегда способствуют улучшению женских 

показателей и рекордов, как на профессиональном, так и на любительском 

уровне. 
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На данный момент представление о женском боксе и формирование 

нагрузки в этом виде спорта можно назвать больше гипотетическим чем 

научно обоснованном. В связи с этим многие тренеры и специалисты 

предполагают, что исследование проблем женского бокса и достижений 

результатов в нем следует проводить в области полового диморфизма.  

Эффективность тренировок и уровень достижения высокого 

спортивного мастерства в боксе в большой степени зависит от использования 

методик обучения, технической и тактической подготовки боксеров. Все это 

необходимо подбирать, опираясь на задачи уровень и возраст спортсменок. 

Так же при выборе методов стоит учитывать гендерные различия, 

физические качества и психологические, которые у мужчин и женщин имеют 

свои особенности.  

На наш взгляд тема является актуальной, так как разновидность 

женского тренировочного процесса и мужского в боксе является не 

изученной проблемой. Это связано с поздним появлением и популяризацией 

женского бокса.  

Гипотеза: так как организм мужчины и женщины имеет свои отличия в 

строении и разные возможности в силовых качествах, то и тренировочный 

процесс в женском боксе должен отличаться от тренировок у мужчин и 

иметь свои особенности. 

Предмет исследования: особенности силовой тренировки в женском и 

мужском боксе. 

Объект исследования: силовая деятельность девушек и юношей 

боксеров в тренировочном и соревновательном процессе. 

Цель исследования: сформировать понимание о тренировке силовых 

качеств в боксе у спортсменов и спортсменок. 

Чтобы достичь цели, мы поставили перед собой следующие задачи: 
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1. провести анализ научной литературы по теме исследования; 

2. определить различия в анатомии строения организма мужчин и 

женщин при силовой нагрузке; 

3. провести педагогический эксперимент на сравнение мужского и 

женского тренировочного процесса; 

4. описать особенности и рекомендации силовой тренировки у 

женщин и мужчин. 

В ходе исследования мы применили следующие методы: 

1. анализ научной и методической литературы; 

2. метод педагогического наблюдения, так же использовалось 

видеозапись тренировок, которая позволяла более подробно 

изучит и проанализировать процесс; 

3. педагогический эксперимент; 

4. метод беседы; 

5. метод математической статистики. 

 

Практическая значимость: результаты нашей работы будут полезны 

тренерам по боксу для построения и проведения тренировочного процесса с 

женщинами. 

Заключение 

Женский бокс в нашей стране становится все популярнее, женщин 

привлекают мужские виды спорта как на любительском уровне, так и на 

профессиональном. Расширение и включение дополнительных весовых 

категорий в Олимпийские игры только поддерживает популяризацию 

данного вида спорта на разных уровнях и весовых категориях. Люди 

заинтересованы достигать определённых результатов в своей возрастной 

группе обращая внимание на своих более взрослых коллег на 

международных соревнованиях. Любители тоже видят эту тенденцию и все 
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чаще записываются в секцию бокса. Основной мотивацией занятием бокса у 

девушек является самооборона и умение постоять за себя.    

Главная проблема женского бокса заключается в его относительно 

небольшом времени существования. По этой причине в тренировочном 

процессе на разных уровнях подготовки, используют те же принципы , что и 

применяются в мужском боксе, при этом не учитывая особенности строения 

женского организма. 

В ходе эксперимента мы изучили особенности ведения боя у юношей и 

девушек и выявили какие удары чаще применялись. У девушек большая 

часть ударов приходится в голову, чем у мужчин. Это связано прежде всего 

со сложностью нанесения ударов в корпус, девушкам в отличии от юношей 

необходимо обходить специальную защиту, чтобы сделать точный удар в 

корпус. Так же было отмечена не значительная разница в видах ударов, 

которые используют оба пола в спаррингах. Основными ударами у девушек, 

как и у юношей являются джебы, хуки в голову и кроссы в корпус. Разница 

наблюдалась лишь в конце спарринга, когда интенсивность боя снижалась и 

дистанция между соперниками сближалась.  

Сила является очень сложным качеством для развития и смежным со 

скоростью, выносливостью и даже гибкостью. Развивая силу у женщин 

боксеров стоит обращать внимание не только на общее развитие, но и на 

специфику ведения боя у конкретного человека. Индивидуальный план 

подготовки каждой спортсменки должен быть учтён в тренировочном 

процессе, так как необходимо развивать сильные стороны, а также 

подтягивать, те аспекты, которые отстают, это могут отдельные виды ударов, 

их техника, сила, или скорость. 

Беря в учет анатомическое строение женского организма можно с 

уверенностью сказать, что силовая нагрузка с отягощениями должна 

отличаться и иметь другой принц нежели у юношей. Строение мышц, 

связочного аппарата, более широкие плечи у мужчин и тазовый пояс у 

девушек. Женский таз располагается ниже. Организм женщины обладает 
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меньшим объемом вырабатывания энергии в формате АТФ, чем мужской. 

Из-за этого коэффициент полезного действия ниже в интенсивных нагрузках, 

но различие строения тела и менее затратная техника выполнения 

спортивных упражнений влияют на общие энергозатраты, они у спортсменок 

выше. Сюда можно добавить наличие менструального цикла и 

психологические особенности женского организма. 

В процессе эксперимента, так же было отмечено, у девушек, большую 

важность играет психологическое состояния тренирующихся. Нами была 

отмечена работа тренера в этом ключе. Так как бокс является тем видом 

спорта, который может нанести травмы и формирует впечатление у 

окружающихся, что девушка занимается мужским видом спорта, важно 

соблюдать баланс в требованиях и процессе, который проходит на 

тренировках. Это касается и развития силы. Не стоит от девушки требовать 

результата, как это происходит в тренировках с юношами, необходимой иной 

подход и другие слова. Так же не стоит ругать спортсменку за неполное 

выполнение упражнения к примеру, лучшим способом будет подбодрить и 

объяснить зачем нужно данное упражнение. 

Исходя из всего вышесказанного мы с уверенностью можем 

подтвердить гипотезу, выдвинутую в начале работы. 

Изучив литературу по данной теме и историю развития женского бокса 

в нашей стране, можно с уверенностью сказать, что данный вид спорта 

нуждается в большой реализации в методическом и научном ключе.  

Тем самым мы с уверенностью можем сказать, что тема, выбранная 

нами, является актуальной и требует большого внимания со стороны ученых 

и тренеров. В настоящее время методического подхода к тренировочному 

процессу и развития силы в женском боксе не существуют. Тренеры 

учитывают особенности организма на сколько это возможно, но все равно 

прибегают к тренировочному процессу мужского бокса и перекладывают 

определённые аспекты на женский бокс. 
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