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Раздел 1. Пояснительная записка

1.1. Общие положения
.ЩополнительЕаj{ образовательнаjI программа по виду сгIорта <Бокс> (да.rlее

Программа) Госуларственного бюджетного образовательного учреждения
дополнительного образования детей <ffетско-юношеский центр спортивной подготовки>>
(дшrее I]eHTpa) разработана на основании,,

- Федерzrпьного закона от 29.12.2012 г. JЪ 273-ФЗ кОб образовании в
Российской Федерации> ;

Федерального закона от 04.12.2007 г. Jtlb З29-ФЗ <О физической
KyjI ьтуеъ;;хrff 

flLцiIr у"ъ"I#::]" о.*о О Федер ации от 2] . I 2.20 1 З

г. Ns 1125 (Об утверждении особенностей организации и осуществления
образовательной, тренировочной и методической деятельности в области

физической культуры и спорта};
- Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г.

]ФВМ-04-1 012554 кМетодические рекомендации по организации спортивной
подготовки в Российской Федерации>;
- Приказа Минiлстерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013

г. Nq 730 (Об утверждении ФедераJIьньD( государственных требований к
минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных
предrrрофессионаJIьньгх программ в области физической культуры и спор,га и
-:о"-Ъъu,iJ#ЪН;#хJJ"ЁНТiТ"Ёо.."оскойФедерацииот09.08.2010

г. ]ф 613н <Об утверждении порядка окzLзzIния медицинской помощи при

''Р:tsеДеffi *Тi#il'J*""i;#:ffi ;"fi I;Ъ"*Х?JЁJi;о"u"иот20.0з2O1з
г. Jф 123 <Об рверждении Федерального стандарта сrrортивной подготовки
по виду спорта бокс>.

Основнытчtи задачами реализации Программы явJu{ются :

t) формирование и рЕввитие творческих и спортивньIх способностей
обучающихся, удовлетвореIIие их индивидуаJIь[rьж потребностей в физическом,
интеллек,гуаIьi]ом и нравственном совершенствовании;

2) форr,rироваIIие культуры здорового и безопасrrого образа жизни, укрепjiе}rие
здорOвья обуrающихся;

3) формирование навыков адаптации к жизни в общес,гве, профессиона,тьвой
ориентации;

4) вьuIвление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в

спорте.
Решение ilеречисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе

обучения и тренировки, исходя из KoHKpeTHbIx требований, учитывающих специализацию
и квалификацию обуlающихся. В основу отбора и систематизации материtLта положены
принципы комплексности, преемственности и вариативности.

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон
трfJнировOчного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и
псF{холOгической подготоtsок, педагогического и медицинского контролеЙ,
восстаfi овительЕых мероприятий.

Принциrr прее},{ственности tIрослеживается в посJ]едовательности изложения
теоретического матер!Iала по эталам абучения, в углублении и расширении зтrаний по
вопрOсам теории в соответствии с требованиями возрастаюIцего мастерства
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обучающихся, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в

росте объемов тренировотIных и соревновательньD( нагрузок, в единстве задач, средств и
методов подготовки в gоответствии требованиr{м высшего мастерства.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в
определении времеЕи дJIя подготовки обучающихся. Исходя из конкретньтх
обстоятельств, при решении той иrи иной педагогической задачи тренеры могут вносить
свои коррективы в построение тренировоtIньгх циклов, занятий, не нарушая общих

подходов.
Програ:rлма направлена на:

- отбор одаренньш обуrающихся;
- создание условий для физического образования, воспитанияи р€ввитиrI обуrающихся;
- формирование знанийr, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в

том числе в боксе;
- шодготовку к освоению этапов IIодготовки, в том числе в да,чьнейшем rtо ttрограммам

спортивной подготовки;
- Еодготовку одаренньIх обl^rаrощихся к постуtIлению в обревовательные организации,

реализ}.ющие профессионi}льные образовательные програN{мы в области физической
культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддоржании здорового образа
жизни.

Программа соответствует федеральным государственЕым требованиям и ).читывает:
1) требованлrя федера,тьных стандартов спортивной подготовки по виду спорта бокс;
2) возрастные и индивидучшьные особенности об1..rаюrцихся при занятиl[х боксом.

Программа регпаментирует организацию и планирование тренировочного процесса
боксеров на тренировочном этапе (этапе стrортивной опециализации).

1.2. Характеристика вида спорта
Бокс (анг.ir. Ьох, букв. - удар) сложньтй и мужественньй вид спорта приобрел

большое rrризнание не только как эффективное средство в деле разностороннего
фrrзического рiLзвития, но и как средство морально-вопевого и эстетическOго воспитания.

Бокс развивался из кулачного боя - саrчrобытного сrrортивного уrrражнения, широко

расшрOстранеЕного у многих народов. По мере развитиябоксаразрабатывались и

рoгламентироваJIись его правила, техника и тактика боя, специаJIьные методы обучения и
тренировки.

Как вид спорта бокс представJuIет собой спортивное единоборство, обусловленное
точными правилами. Бой проводится в мягких перчатках, на ограниченном пространстве
(ринге) и разделяется на носкоJIько ра}т{дов; к состязаншIм допускilются боксеры по
возрастным групцам, равньIх весовых категорий и спортивньD( рtlзрядов, определяющих
примерно одинакOвое соотношеIIие сил состязающихс* ЩействиlI, которые могут быть
оrrасными запрещены. Бокс делится на любительский бокс и профессиональный бокс.

Весовая категория - основной параметр боксера, играющий роль при
организации поединка или для участия в еоревнованиях. Между собой мОryТ
боксировать только спортсмеЕы одной весовой категории. Вес боксера очень сильно
сказывается на его сти.це и манере ведения боя. Тяжелые бойцы практически всегДа

делают ставку на си"ry удараl так как из-за их веса им сложно активно передвигаться
по ринry. Боксеры-легковесы, наоборOт, используют преимущество в скорости,
нацося многсr ударов средней силы и активно двигаясь в ринге. Такая
закономерностЬ обуславлИвает тоТ факт, что больше всего нокаутов фиксируется
именно в боях тян(еловесов. Легкие боксеры чаще всего выигрывают по очкам.
Одной из самьж опаеных категорий является средýяя и поJIусредняя. Боксеры с

такиМ весоМ обладаюТ усредненНыми параметрами, то есть они способны быстро
гланеврировать и наносить мощные удары.
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взрослыеюноши 15-16 лет и

женщины
юниоры

свыше, кг до, кг свыше, кг до, кг
категории
весовые

свыше, кг до, кг

Юноши/юниоры 44 44 46

48].-я наилегчайшая 46 48

48 512-я наилегчайшая 50 48 51

51 541-я легчайшая 50 52 51 54

2-я легчайшая 52 54

54 57 54 57полулегкая 54 57

57 60 57 60легкая 57 60

60 641-я полусредняя 60 бз 60 64

64 692-я полусредняя бз 66 64 69

75 69 751-я средняя 66 70 69

2-я средняя 7о 75

полутяжелая 75 80 75 81 75 81

911-я тяжелая 80 86 91 81
+2-я тяжелая 86 + + 91

Весовые для юношей женщин и

В технико-тактическом отношении бокс - один из сaмых сложньD( видов спорта.
Стремительно изменяющаJIся обстановкабоя требует от боксера способности мгновенно и
точно ориентироваться в возникающих положениях, своевременно принимать и
осуществJuIть свои решения. Поэтому боксер должен быть ловким, быстрыl,t,
точным, отлично владеть собой, }мело применять рiLзнообразную технику и рациона,цьно
по.пьзоваться тактикой.

Таблица2

Возраст Разряд Формула боя

Юноши 72-!4 лет Новички и lll разряд 3 раунда по 1 минуте
l и ll разряд З раунда по 1,5 минуты

Юноши 15-16 лет

,Щевушки и женч.lины

Новички 3 раунда по 1 минуте
ll и lll разряд З раунда по 1,5 минры

! разряд и выше З раунда по 2 минры

Юниоры и взрослые
Новички 3 раунда по 1,5 минры

ll и lll разряд 3 раунда по 2 минуты
l разряд и выше 4 раунда по 2 минуты

Бой на ринге, характериз}.ющийся больrirой интенсивностью действиЙ, предъявju{ет

высокие требования к организму боксера. Поэтому чрезвычайно важно восIIитать у
боксера вьшосхивость и }мение rтланомерно и экономно расходовать свои силы.

Подлинное спортивное мастерствtr боксера заключается в искусстве оперировать в

бою на ринге многообразными техЕическими навыками и успешно использовать в борьбе
за победу высокоразвитые физические и волевые качества.

1.3. Структура системы многолетней подготовки, минимальный возраст детеЙ Для
зачисления на обу.rение и наполняемость групrr

Важньтм условием успеха тренера в работе с боксераlrли явJuIется соблюДение
осноtsоIIолагаюlцих принцигIов многолетней подготовки :

* строгой лреемственности задач, сродств и методов построения тренирОВОЧНЫХ

занятий;
- tIостегIенности возрастания общего объема нагрузок rrри увеличении объемов

средств специаJIьноЙ подготовки и уменьшении объемов средств общефизической
IIодготовки;

- увеличения общих тренировочных нагрузок за счет повышения интенсивности;

боя в

ь
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- тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и
соревновательных нагрузок ;

- строгого следования дидактическому принципу - (от простого к сложному) при
обучении и совершенствовании во всех видах подготовки.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:
- спортивно-оздоровительный этап;
- этап начальной подготовки;
- тренировочный этап (этап спортивной специализации);
- этап совершенствованияспортивногомастерства;
- этап высшего спортивного мастерства.

Многолетняя подготовка является высшим стр}rктурным уровнем, на котором

намечаются наиболее общие задачи, опредепяющие стратегию достижений высот
спортивного мастерства, Ее рациональное построение требует учета многих факторов и
закономерностей достижения максимаJIьных результатов,

Выделение каждого этапа связано с решением определеIlньIх задач подготовки
боксера. Рациона_rrьно пocTpoeнHall многолетняя подготовка предпоJIагает строгую
последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими
особенностями развитиr{ организма человека, закономерностями становления спортивного
мастерства в данном виде спорта, диналликой тренировочньD( и соревновательньIх
нагрузок, эффективностью тренировочньD( средств и методов подготовки и других
факторов подготовки.

В грушIах тренировочного этапа (этапа спортивной специаJIизации) задачи
подготовки отвечают основным требованиям формирования спортивного мастерства
боксеров, к которым относятся - состояние здоровья, датlьнейшее р€ввитие физических
качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-тактического
арсенаJIа, воспитаЕие специаJIьньIх психических качеств и приобретение
соревновательного опыта с целью повышения спортивньD( результатов.

Этапы многолетней шодготовки, как правило, не имеют четких возрастньIх границ и

фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в

определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные
темпы становления спортивного мастерства. Переход боксера от одного этапа подготовки
к другому характеризуется IIрежде всего степенью решения задач IIрошедшего этапа.

,Щля обеспечения этапов подготовки используется система спортивного отбора,
представляющчu{ собой целевой поиск и определение состава перспективньIх
обучающихся для достижения высоких спортивньD( результатов.

Таблица 3

Влияние физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта бокс

Физические качества и телосложение Уровень влиrIниrI

Скоростные способности J

мышечная сила J

Вестибулярнм устойчIшость 2

вынослrвость J

Гибкость 1

Координационные способности 2

телосложение l
условные обозначения:

3 - значительное вJIияние;
2 - среднее влияние;
l - незначительное влиrIние.
Система сгIортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования

их на занятия спортом;

6
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б) отбор перспективIIых обуrающихся для комплектования групп спортивной
подготовки по виду спорта бокс;

в) просмотр и отбор перспективньIх обуrаюшдихся на тренировочных сборах и
соревнованиях.

Порядок формирования групп подготовки по виду сrrорта бокс определяется

Щентром самостоятельно в соответствии с локаJIьным актом.
Таблица 4

Особенности формирования групrr с учетом этапов (периодов) подготовки
по бокс

ц

ý

ъ

,Щля успешного осуществления многолетней спортивной подготовки боксеров на
каждом этапе, необходимо учитывать следуюtцие показатели:

-оптимальный возраст обучаюrцихся для достижения высоких результатов на
каждом этаIIе многолетней подготовки;

-преимущественную направленность тренировок на этапе подготовки;
-уровни физической, технической, тактической подготовки которых должны

достигнуть обулающиеся на каждом из этапов многолетней подготовки;
-допустимые объемы тренировочной и соревновательной нагрузки на каждом из

этапов мIlоголетней подготовки;
-комплексы средств, методов, организационньIх фор, подготовки по видам и

дисциплинам на каждом этапе многолетней подготовки;
- нормативьт общей физической и специальной физической подготовки на этапах

многолетней подготовки ;

-промежуточные контрольные показатели в подготовительном,
предсоревновательном, соревновательном этапах годового плана подготовки;

-результаты участия в соревнованиях.
1.4. Специфика организации обучения юных боксеров

Тренировка юных боксеров имеет ряд методических и организационньIх
особенностей.

tr. Тренировочные занятия с юными боксерами не должны быть ориентированы на

достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах
начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе сrrортивной специализации) до двух
лет).

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки допжны соответствовать

функционаJтьным возможностям растущего организма.

З. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим,
обеспечить гигиену быта, хорош}.ю организацию врачебно-педагогического контроля за
состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха обучающихся в избранном виде спорта является
приобретенный фо"д 1мений и навыков, всестороннее развитие физических качеств,

решение функционzшIьных возможностей организма.
5. С возрастом и подготовленностью юньIх боксеров постепенно уменьшается

удельный вес обrцей физической подготовки и возрастает вес специальноЙ подготовки. Из
года в год неуклоЕно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

б. Необходимо учитывать особенности iIостроения школьного учебного процеССа В

планировании спортивной тренировки.
В процессе рtlзвития организм человека претерпевает закономерные

морфофункциональные изменения. МногOчисленные исследования онтогенеза позволиЛи

минrдцальlъlй
возраст для

зачислениJI в группы
(лет)

оптимальный
колиt{ественный состав

(человек)

Этапы спортивной
подготовки

Период

.Що двух лет l0-1212

8_10
Тренировочный этап (этап

спортивной специализации) Свыше дв}х лет
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выявить определенн},ю гетерохронность в формировании различньD( органов и систем
организма, характерн}то для различных периодов. Возрастные особенности
биологического созревания различньж функциональньIх систем скilзываются на
эффективности обl^rения технике двигательньж действий и совершенствовании
физических качеств.

Педагогическая rrрактика многократно [оказаJIа, что эффект обучения, кроме других
факторов, зависит от возраста обучаемых. В детском возрасте значительно легче, чем во
взрослом, нау{ить человека ездить на велосипеде, rrлавать, выполнять акробатические

упражнения и т.п., поскольку в эти годы активно рzввиваются функционaльные системы
организма, обеспечивающие проявление координационньIх возможностей, и
одновременно маJIо еще выражены защитные реакции, связанные с чувством страха.
Зависимость между возрастом и эффективностью обуrения меняется по мере чередования
в онтогенезе rтериодов, отличающихся различным уровнем <<обуrаемости>>,

восприимчивости к тренировочным воздействиям и переработке информации. Такая же
закономерность проспеживается и в отношении совершенствовiшия двигательньIх
(физических) качеств.

Возрастные периоды, когда специфические тренировочные воздействия на организм
человека вызывают повышенную ответную реакцию, обеспечивающую значительные
темпы роста тренируемой функции, получили название (сенситивных) (или
(критических>) периодов.

Еоли в процессе многолетней подготовки бокоера не использовать периоды, особо
благоприятные дш{ совершенствования двигательньIх качеств, то возместить потерянное
оказывается часто невозможным.

Определить возрастные границы (сенситивньIх> периодов, ориентируясь только на
каJIендарный (пасrrортный) возраст, бывает трудно, поэтому рекомендуется учитывать
еще и биологический возраст. Биологический возраст определяют по уровню
физиологического развития, двигательным возмох(ностям обуrающихся, стадии полового
созревания и степени окостенения скелета (т.е. замены хрящевой ткани костной).
Календарный возраст может значительно отличаться от биологического.

Различные двигательные качества достигают своего максимального развития в

различном возрасте в зависимости от темпов созревания функционilльньгх систем,
обеспечивающих их проявление. С этим фактором в значительной степени сtsязан
оптимальный возраст начала занятий боксом, преимущественнаlI направленность
тренировочньIх воздействий на начаJIьньD( этапах многолетней подготовки, а также
ориентирово}Iные границы высших достижений.

Раздел 2. Учебный план
Таблица 5

Примерный учебный rrлан тренировочньD( занятий на этапах подготовки по боксу
Виды сrrорт
подготовки

нп ут сс
Що года Св. года {о 2х лет Св.2хлет Що года Св. года

оФп 96 8б 50 50 50 50

сФп 60 70 50 50 50 50

ттп 50 50 бз бз бз бз
Теоретическая rr

психологическая
подготовка

i0 10 25 25 25 25

восстановlrгельн
ые мероцриrIтия

12 12 12 l2

Llнструкторская
и судейская
практика

6 6 6 6

Соревнования l0 10 10 10

всего часов 2lб 216 2lб 2|6 2|6 216
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2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы
Количество уrебных часов в год (академических) rrланируется из расчета Зб недель

тренировочной работы и включает теоретические и практические занятия, сдачу
контрольньIх нормативов, }пIастие в соревнованиях, инструкторскую и сулейскую
практику. Учебный год начинается 1-го сентября.

В процессе реапизации Программы по виду спорта бокс предусмотрено следующее
соотношоние объsмов обучения по предметным областям по отношению к общему
объему учебного плана:
- оптимальньй объем тренировочной и соревновательной деятельности обl^rающихся

(в объеме от 60% до 90% от анаJIогичньIх показателей, устанавливаемых
федеральными стандартами спортивной подготовки по боксу);

- теоретическая rrодготовка в объеме от 5О/о до 10% от общего объема учебного плана;
- общая и специальная физическiш подготовка в объеме от 20О/о до 25О/о от общего

объема учебного плана;
- избранный вид спорта в объеме не менее 45О/о от обrцего объема учебного плана;
- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5Yо до 10% от обrцего объема

учебного плана;
- технико-тактическая и психологическаJ{ подготовка в объеме от 10О/о до 15 О/о От

обш]его объема учебного плана;
- самостоятельная работа обучающихся в пределах до |0% от общего объема

учебного плана;
- организация возможности посещений обуrающимися офlrциальных спортивных

соревнований, в том числе межрегион€IJIьньIх, общероссийских и международных,
проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образователъными и

физкультурно-спортивными организациями.
Тренировочная подготовка в группах разных этагIов гIроводится в соответствии с

требованиями I1рограммы, круглогодично, с применением новейrпих методик,
технических средств обучения и контролJI, тренажерных устройств и восстановительньIх
мероприятий, гrри строгом соблюдении мер безопасности во время занятий.

Основными формами осуIцествпения подготовки являются:
- тренировочные заЕятия с групгrой (подгруппой), сформированной с учетом

избранного вида сгIорта, возрастньIх и гендерных особенностей обl^rающихся;
- индивидуаJ[ьные тренировочные занr]тия, rrроводимые согласно учебным планам с

одним или несколькими обуrающимися, объединенными дJUI подготовки К

выстуIIлению на спортивньD( соревнованиях в пару, группу или экипаж;
- самостоятельнаJI работа обучаюшдихся по индивидуаJIьным планаNt;

- треIIировOчныесборы;
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- инстр},кторскаlI и судейская практика;
- медико-восстановительныемероприятия;
- l]ромежуточнаll и итоговаJI аттестация обучающихся.

Расписание тренировочньiх занятий (тренировок) утверждается приказоМ

директора шкоrtъ{ после согласования с тренерским составом ts целях установления бОЛее

благоприятного режима тренировок, отдьIха о бу'Iающихся,
При составлении расписания тренировочньIх занятиЙ продолжительность одноГо

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с r{етом возрастных
особенностей и этапа подготовки обуlающихся: на треЕировочном этапе (этапе

сIIортивной специа,rизации) до 3 часов.
при проведении более одного тренировочного занятия в один день с}ммарная

продолжительность занятий - до 8 академических часов.

,ЩопускаеТся провеДение тренировочньж занятий одновременно с обуrающимися
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из разньD( грушп по дополнитеJIьным предпрофессионаJIьным програ]\{мам в области

физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки.
при этом соблюдаются все, перечисленные ниже условия:

- разниЦа в уровне подготовки обуrающихся не превышает двух спортивньD(

разрядов и (или) спортивньIх званий,,

- не превышен максимальный количественныЙ состав объединенноЙ группы.

Календарный год во всех тренировочньD( групrrах начинается 1-го сентября.

соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы

подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на соревнованиях

и степени их воздействия на психическую и двигательн},ю сферы обуrающихся,

целесообразнО опредеJUIТь ранГ соревнований по значимости, месту в годичном

тренировочном процессе, уровню ква_пификации r{астников и соответственно

планировать тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и

поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит IIсихо-

эмоционаJIьное восстановление после соревнований.
ВажнО соблюдатЬ требования к участникаN{ сrrортивньD( соревнований:

- соответствие возраста и пола у{астника положению (регламенту) об официаJIьньD(

спортивных соревнованияхи правилам вида спорта бокс;
- соответствие уровня спортивной квалификации уIастника положению

фегламенту) об официальньгх соревнованиях согласно Единой всероссийской

спортивной классификации и тrравилаJ\{ вида спорта бокс;
- выпоJIнение плана подготовки,
- шрохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличИе соответств}.ющего медицинского закJIючения о допуске к rастию в

спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговьIх правил и антидопинговых правил,

утверждённых международными антидопинговыми организациями.

обучающиеся направляются школой на спортивные соревнования в соответствии с

ilланоМ физкультУрных мероприятий и спортивньD( мероприятий и положениями

(регламентами) о спортивньгх соревнованиях и спортивньD( мероприя"lиях.

НепрерывЕость освоения обуrающимися Программы в каникулярный период

обеспечивается следующим образом :

- участием обуrающихся в тренировочных сборах фекомендуется один

тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 2| дня без yreTa проезда к

месту проведения тренировочных сборов и обратно);
- самостоятельная работа обуrаюrцихся irо индивидуальным тrланам шодгOтовки.

2.|.l. СпеЦифика реализацИи ПрограМмы на тренировОчном этаIIе (этапе

спортивной специализации)
Система спортивной подготовки представляе,I собой организациIо регулярных

тренировОIIньIХ занятиЙ и соревнОваний. На протяжении многих лет тренировок боксеры

должнЫ овладетЬ техникой и тактикой, приобрести опыт и сrrециаJIьные знания, улrIшIить
морацьные и волевые качества.

Тренцровочный этап (этап спортивной специализации'),

основная цель тренировки: углубленное овпадение технико-тактическим арсеналом

бокса.
Основные задачи:

- укреIIление здоровья и всестороннее физическое развитие IIодростков;

- улучШение скоростно-силовой IIодготовки обучающихся с учетом формирования
основных навыков, присущих избранному виду спорта;

- создание иЕтереса к избранному виду сшорта;

- восtIитание быстротЫ движений В уIIражнениях, не требуrощих проявления

большой силы;
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- обучение и совершенствование техники;
- постепенное подведение обучающегося к более высокому уровню тренировочных

нагрузок;
- fIостепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения средств,

необходимых для волевой подготовки обl^rающегося.
Факторы, ограничивающие нагрузку :

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым
созреванием;

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
- неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: обrцеразвивающие упражнения; комплексы

специально подготовленньIх упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые
упражнения; комrrлексы специаJIьньD( упражЕений из арсенала бокса; упражнения со
штангой (вес штанrи З0-10Yо от собственного веса); подвижные и сгIортивные игры;

упражнения локаJIьного воздействия (на тренировочньш устройствах и тренажерах);
изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повтортlо-переменный;
круговой; игровой; контрольньй; соревновательньй.

Основные направления тренировки. Тренировочный этап (этап спортивной
специализации) является базовьпд для окончательного выбора булуrчей специализации.
Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед
специаJ,Iистчtми встает задача правильного подбора соответствlтощих тренировочньIх
средств с учетом избранного вида спорта. Тренировочный этап (этап спортивной
специаJIизации) характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности
тренировочньтх нагрузок, более специализированной работой в избраrrном виде спорта. В
этом сл}чае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с
основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной

физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает
черты углубленной спортивной специализации.

К специальной подготовке целесос.rбразно приступать с 13-15 лет,. СпецичuIьная
подготовка в избранном виде допжна проводиться постепенно. В этом возрасте боксеру
нужно чаrrlе выступать в контропьньн IIрикидках и соревнованиях.

На данном этапе в большей степени }ъеличивается объем средств скоростно-
силовой подготовки и специшIьной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества

различньIх мышечных групп целесообразно путем локаJIьного воздействия, т.е. применяя
в тренировочном процессе специаJIьно подобранные комплексы или тренажерные

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетаЕия режимов работы
мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования
сгtортивной техники. Кроме того, }шражнения на тренажерах дают возможность
целенаправленно воздейс,гвовать на отдельные мышцы и мышечные группы.

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие
преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):

- позволяют у{итывать индивидуirльные особенности обуrа+ощегося;
- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия

на опорно-двигательньiй апшарат;
- локально воздействуют на различные груrrпы мышц, в том числе и на те, которые в

процессе тренировки имеют меньшие возмоя(ности для совершенствоваЕия;
- способств}тот четкому программированию структуры движений, а также характера

и величины специфической нагрузки;
- tIозволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя

тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягопIения; интенсивность
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выполнениrI ).пражнений; количество tIовторений в каждом подходе; интервалы отдьD(а
между }тражнениями.

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебньж занятий
необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как
длительные перерывы в занятиrtх нежелательны.

ПРИ Обучении сл9дует )пIитывать, что темпы овладения отдельными элементами
двигательньтх действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на раз)ruIивание
тех элементов целостного действия, которые вьшолняются труднее. Приступая к
освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могуг появиться
в обучении и как их исправJuIть.

Методика KoHTpoJuI. Как и на вс9х этаrrах подготовки, KoHTpoJrъ должен быть
компJIексным.

Система KoHTpoJuI на треЕировочном этапе (этагrе спортивной специаJIизации)
должна быть тесно связана с системой плаЕирования процесса подготовки обуrающихся.
Она включает основныо виды KoHTpoJuI: текущий, этапньй и в условиях соревЕований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы KoHTpoJuI: с€}N{оконтролъ
боксеров за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.

Педагогический контроль применяется дjul текущего, этапЕого и соревновательного
KoHTpoJUI.

Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегра_llьной
подготовленности боксеров. Проводятоя педагогические наблюдения, прием нормативов
общей физической и специальной физической подготовки.

Медицинский контроль применlIется для профилактики заболеваний и лечения
обучающихся.

Участие в соревнованиях зависит от ypoBHrI подготовленности боксера, кzrлендаря
соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В copeBHoBaTeJIbHbIx rrоединках
необходимо вырабатывать у обуrающихся огIтимизм к трудностям соревновательных
условий и способность не преувелитмвать эти трудности. Основной задачей
соревновательной практики следует считать уN{еЕие реаlrизовать свои двигательные
навыки и функционi}льные возможности в сложЕьIх условиях соревновательного
противоборства.

2,2.Рtrавыки в других видах спорта, способствующие повышению
профессионального мастерства в боксе

В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию видов
спорта rrо их воздействию на организм чеJIовека, Еа развитие и формирование
псrтхофизических качеств. Такое групrтирование, коноIшо, весьма условно, так как ни один
вид спорта) ни одна система физических упражнеЕий не воздействует IIа человека
однопланово, не рilзвивает какое-либо одно физическое качество в "чистом" виде. Однако
подобные груIIIтировки позволяют объединить рi}злищlые виды спорта, системы
физических уrrражнений по их ведущему признаку и дать им единую развернутую
характеристику, необходим}то при индивидуальном выборе вида сшорта или системы
физических упражнений. Проблема акцентированного восIIитаIIиJI и совершенствования
основньж физических качеств - вьшосливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости -

менее сложна на начiшIьньD( этапах систематических занятий боксом, так как в этот период

у новичков, как прtlвило, одновременно улучш€tются все эти качества. Не слуrайно на
этой стадии подготовки наибольший эффект дает комплексный метод тренировки, т.е.
общефизическчш подготовка. Однако, rrо море повышения тренированноgти в каком-либо
отдельном физическом качестве, с постепеЕным повышением сrrортивной квалификации
от новичка до разрядника величина взаимного положительного эффекта (<переноса>)
постепенно уменьшаотся, При высоком уровне подготовленности развитие одного

физического качества начинает тормозить развитие др}того.
1). Виды спорта, преимущественно рч}звивающие выносливость.
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Воспитание выносливости в процессе сrrортивной тренировки - одно из действенньD(
средств достижения высокой работоспособности, KoTopall основана на устойчивости
центральной нервной системы и ряда функционаJIьньD( систем организма к утомлению. К
видаI\{ сгIорта, акцентированно рa}звивzlющим общую выносливость, можно отнести все
цикJIические виды спорта, в которьж физическая нагрузка продолжается сравнительно
допгое время на фоне преимущественного повышения юробного (кислородного) обмена в
организме человека: спортивнаlI ходьба, бег на средние, длинные и сверхдлинные
дистанции, веJIосипедный спорт, лыжIIые гонки, плаванио, конькобежньй спорт,
спортивное ориентирование.

Высокий уровень общей выносливости - одно из главньIх свидетельств отличного
здоровья человока. С помощью регуJuIрных занятий видами спорта, развивающими
общую выносливость, можно в значительной мере ул}чшить отдельные показатели
физического развития: увеличить экскурсию црудной кJIетки и жизненн)rю емкость
легких, значительЕо уменьшить жировую прослойку, т,е. лишнюю массу тела.

2). Характеристика видов спорта, IIреимущественно развивающих силу и скоростно-
силовые качеетва.

В различньIх видах спорта, в жизненЕьD( ситуациях сила может проявиться по-
разному, в сочетаниях с другими физическими качестваil,lи. Вот поэтому об отдельных
проявлониях силовых качеств говорят: абсолrотная сила, относительнаr{ сила, силоваlI
выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым из этих качеств стоят
определеЕные виды спорта, р€вличЕые методы развитиrI силовьIх качеств, рчвные цели в
достижеЕии спортивньIх, трудовьIх и жизненньIх задач.

Тяжелая атлетика - это вид cflopTa, в котором упражнениrI вьшолняются с
максимаJIьным мышечным напряжением rrри поднимании возможно больших тяжестей.
,Щля этого примецяются динап4ические и изометрические тренировочные уrrражнения со
значительными мышечными напряжениями.

Атлетическtш гимЕастика - система упражнений с разнообразньтми отягощениями.
Атлетическая гимнастика позвоJu{ет избирательно увелиIIивать массу отдельньгх групп
мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию
телосложения. Следует отметить неодинаковьй прирост массы мышечньIх групп у людей
разного типа телосложения.

Особую гругrпу составJuIют виды спорта, связанные с р{tзвитием скоростно-силовьIх
качеств. Это легкоатлетические метания, толкание ядраи прыжки. В этих видах спорта,
rrодготовка вкJIючает большой объем упражнений со штангой и другими отягощениями
для рt}звития силы. Силовая подготовка - неотъемлемtш часть тренировочного процесса
боксера.

З). Характеристика видов спорта, развивчlющих преимущественно быстроту.
Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения. Кроме быстроты реакции

двигательного действрUI, скорость передвижения опредеJUIют и силов€UI подготовленность,
и рационаJIьность (техника) двигательЕого упражнения. Чтобы восrrитать быстроту
движений, требуются специально организованные занятиJ{. Физическое качество
быстроты не имеет существеIIного значения в укреплении здоровья, коррекции
телосложения. Однако воспитание быстроты - необходимьй элемеЕт в подготовке
представителей целого ряда спортивньD( дисциrrлиЕ.

4). Характеристика видов спорта, преимущественно рсlзвивающих координацию
движений (ловкость).

Ловкость определяет успешность овладения новыми сшортивными и трудовьп4и
движениями, проявление силы и выЕосливости. Хорошая координация движений
способствует обуrению профессиона,тьным умениям и навыкzlм. Поэтому воспитанию
JIовкости допжно удеJuIться время в плане общей физической подготовки. Это
обесгrечивается достаточным разнообразием и новизной дост}rпных упражнений из

различньD( видов спорта дJuI создания запаса двигательньтх умений и совершенствования
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координационной способности. Наибольший эффект в воспитании ловкости
обеспечивЕlют такие сложно координационные виды спорта, какими являются спортивнiul
акробатика, спортивнаJI гимнастика и спортивные игры. Все эти виды (кроме спортивных
игр) не оказывают значительного действия на сердечно-сосудистую и дьIхательную
системы, но предъявляют значительные требования к rrодготовке нервно-мышечного
аIIпарата, к волевым качествам.

5). Характеристика видов спорта комплексного, рiLзностороЕнего воздействия на
организм,

Для этой группы характерно многостороннее воздействие. Развивается и
совершенствуется целый комплекс психофизических качеств, двигательных умений и
rrрикладньж знаний. Здесь можно выделить характерные подгруппы: виды спорта,
связанные с непосредственной контактной борьбой с соперником, то есть виды
единоборотв, спортивные игры, многоборья.

6). Краткая характеристика видов единоборств.
В эту группу входят бокс, борьба (классическая, вольн€uI, самбо, дзюдо,

национальные виды борьбы), виды восточньIх единоборств, фехтование. .Щля этой группы
видов сIIорта характерно непосредственное контактное противодействие соперников.
Поединки - это физическое и психологическое противостояние, которое требует
активного проявпения волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе
спортивного совершенствования развиваются обrцая и специi}льнаll выносливость,
силовые качества ocHoBHbIx групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются
ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность
психических IIроцессов.

7). Краткая характеристика спортивньD( игр.
Использование в тренировочньD( занятиях игровых дисциплиII способствует

гармоничному, воспитанию всех основньгх физических качеств.В ходе занятий спортивными играми улr{шаются
фlнкции вестибулярного аппарата,
лучше переносятся быстрые изменения положения тела, совершенствуется точность
движений, реличивается поле зрения обl^лающихся, повышается rrорог различия
пространственньгх восприятий. Командные спортивные игры особенно способствlтот
восгIитанию таких положительньIх свойств и черт характера, как умение подчинить свои
личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, сознательнЕUI дисциплина.
Характерность спортивных игр, их правил накJIадывают существенный отпечаток на
психофизиологические покчLзатели играющих. Спортивные игры могут решатъ и
оздоровительные задачи, и особенно задачи активного отдьD(а.

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) - разнообразные и быстрые
действия в условиях постоянно меняюrцейся обстановки - развивают быстроту, ловкость,
выносливость и тактическое мышление. Они эмоционаJIьны, вызыв€tют интерес, дают
возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и
интересно проtsодить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования,
стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому обуrающемуся.

Баскетбол развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча,
вырабатьrвает выносливость.

Волейбол можно рекомендовать для активного отдыха.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразньrх
действий.

8). Краткая характеристика многоборий,
Это группа видов спорта, отличающаяся более широким спектром воспитываемых

rrсихологических и физических качеств, двигательньIх умений и навыков по сравнению с

другими видами спорта. К группе многобориiт, для которьж характерно рzвностороннее
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воздеЙствие на организм человека, можно отнести легкоатлетические многоборья,
современное пятиборье, триатлон.

9). В особую группу вьцелены восточные системы физических упражнений,
Наибольшей популярностью здесь rrользуются элементы из ушу, йоги, каратэ.

2.3. Соотношение обьемов тренировочного процесса по разделам обучения
Планирование спортивной работы явJuIется основой всей системы управления

процессом тренировки. В настоящее время планирование тренировочного процесса
выгJбIдит, прежде всего, как создание системы шланов, рассчитанньIх на различные
периоды, в которых должен быть реализован комплекс взitимосвязанньIх целей. Главная
задача подготовки к достижению высоких спортивIIьD( результатов заключаотся в наr{но
обоснованном подведении боксеров к состоянию спортивной формы.

После того, как поставлены цели и задачи rtодготовки, следует переходить к
определению содержания тренировочного процесса. Определение необходимого объема
теоретических зЕаний, тактической, техЕической, моралъно-волевой подготовленности
осуществJuIется Еа основе систематики и кJIассификации техники и тактики бокса, объема
опыт4 накопленного теорией и практикой.

Таблица 6
Соотношение объемов тренировочного процесса по вид€lм подготовки

Jv-rrrr рUь\r lfl\

Раздеrы подготовки

Этагш и го.щI спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Треrшровочтшй этап (этап

спортивной специализации)
1 год Свыше года До двух лет Свыше дв}х лет

Общая физическая подготовка (0%) 50-64 46-60 з6-46 24-за
Специальная физrтческая

подготовка (0/о)

18 - 2з 18-2з 20 -26 24-з0

Технико-тактическчш подготовка
{%)

|8-2з 22 -28 24-з0 з2-42

Теоретическая и психологиtIеская

подготовка (7о)
з-4 2-з 4-5 з-4

В осстановительные мероприrIтIuI
(%)

1-2 1-2

Инструкторская и судейская
практика (%)

|-2 1-2

Участие в соревнованиях (%) з-4 4-5
При оrrределеЕии ocHoBIlbD( параметров тренировочньIх нагрузок необходимо

учитывать специфику бокса, поредовой опыт теории и практики этого вида спорта,
данные наутшьж иссJIедований в области физического воспит€lния и cllopTa, состояние
обl.rающихся и их спортивную квапификацию. Все параметры тренировоtIньIх нагрузок
подрztздеJIяются на след}тощие основIIые группы:

- параметръi величин (объем и интенсивность);
- параметрыспециацизированности (специфические, неспецифичеокие);
- параN,Iетры направленности (аэробные, смешанные, анаэробно-гликолитические,

анаэробно-аJIактатные и аrrаболические нагрузки) ;

- параметрыкоординациоЕнойсложности.
,Щанные параметры позвоJuIют оцеЕить количественную и качественн},ю меры

воздеЙствия каждого физического }.праэкIlения на оргzlнизм боксера. Сложпость состоит в
выборе оfIтимilJIьньD( параметров тренировочных нагрузок для конкретного контингента
обулающихся. ГлавнOе внимание следует уделять параметрам величины Еагрузок, чтобы
не привести весьма к неблагоприятным последствиям (явлониям перенапряжения и
перетреЕированности). Необходимо удеJuIть пристаJIьное внимаIIие биологическому,
медицинскому и врачебному контролю за состоянием об}п{шощихся.

Ответственной операцией планирования является распределение тренировоIIньIх
нагрузок во времени. От ее правильного осуществления зависит в целом успех всей

на этапе этаIIе специЕtлизации по бокс
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работы по спортивной тренировке. Степень детаJтизации и конкретизации в

распределении тренировочных нагрузок зависит от длительности этапа, на которьiй
составляется план. Чем короче этап, тем ответственнее нужно подходить к процессу. При
этом большое внимаЕие доJIжно уделяться растrределению тренировочных нагрузок по
следующим показателям :

- по специzlJIизированности, т.е. по отношению специфических и неспецифических
средств подготовки;

- по направленЕости, т.е. по распроделению в оtlределенной последовательности
аэро бньгх, сNIешанных, анаэробньIх и анаболических нагрузок ;

- по величине и координационной сложности, т.е. в определенном чередовании
нагрузок и отдыха, сложных в координыJиии относительно простьIх упражнений и
т. п.

Оптимаlrьное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилrIших
результатов, во многом зависит от того, насколько булут учтены общие и специфические
закономерности спортивной тренировки.

В зависимости от продолжителъности периодов и этапов, на которые составляются
планы, вьцеляют перспективное (многолетнее), текущее (годичное, Hn
предсоревFIовательную подготовку), оперативное (на занятие, день, микроцикл).

1 ). Перспективное планирование.
В спортивной тренировке основным док}ментом планирования является

перспективньй (групповой или индивидуtшьньтй) план тrодготовки боксеров на ряд лет
(обычно на 4-8 лет). План многолетней треЕировки охватывает всю сrrортивн}то
биографию боксера. При его составлении намечают как стр}ктуру (количество цикJIов,
этапов) их возрастные границы, продолжительность), так и ocHoBIi}To направленность
занятий на отдельных этапах.

В многолетней подготовке боксеров можно выделить следующие этапы:
- Этап начальной подготовки. Главные задачи этапа - отбор и формирование

у устойчивого интереса к занятиям боксом;
т (этаII этап спортивной специализации). Посвящен

рiвIIосторонней физической rrодготовлеЕности и освоению
обучающимися широкого круга техники и тактики бокса;

- Этап совершеЕствования спортивного мастерства. Главнаязадача - поиск и

формирование индивидуiLльной манеры ведения боя на базе разносторонней
общеЙ и специальной подготовленности и индивидуальных оообенностей
обучаrощихся. СуrцественнаJI черта данного этапа - большая доля в подготовке
боксеров отводится занятиям в условиях тренировочных сборов, а структура
годичного цикла целиком rrодчиняется календарю соревнований и, как правило,
не отличается стабильностью;

- Этап высшего спортивного мастерства. ГлавнuI задача - демонстрация
наивыЬшего спортивного результата и возможно долгое его сохранение.

2). Текущее планирование.
К текуrцим документам планирования тренировки боксеров относятся планы на

подготовку перед соревнованиями на тренировочный год.
Современное представление о планировании годичньD( циклов подготовки связано с

ее определенной структурой, в которой вьцелrIют: микроциклы, мезоциклы и
макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочньIх
занятий, которые вместе с восстановительныNfи днями составляют относительно
законченный повторяюшlийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса.
Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней).

В практике отдепьньIх видов сl]орта встречаются от 4-х до 9-ти различнъIх типов
микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), контрольно-
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ПОДГОТОВИТеJЬные (модельныЙ и специаJIьно-подготовительныЙ), гIодводящиЙ,
ВОССТаНОВИтельныЙ и соревновательныЙ. В боксе по направлеЕности тренировочньIх
ВОЗДеЙСтвиЙ принято выдеJuIть шесть блоков построения недельных микроциклов:
развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольньй (к);
ПОДВОДЯЩИЙ (П); соревновательный (С) и восстановительный (В). Следует отметить, что
УСЛОВНЫе ОбОзначеншl микроциклов применяются дJбI удобства планироваIIия подготовки
К СОРОВНОВаниям. Основными внешними признаками микроцикJIов является н€rличие двух
фаЗ - СТимуJu{ционной (кlмуляционной) и восстановительной фазгрузка и отдьп<). Успех
ПЛаНИРОвания годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности
микроциклов разной направленЕости, рtLзного объема и интенсивности.

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, вкJIючающих относительно
законченный по воздействию ряд микроциклов.

В ПРакТике средний цикл тренировки содержит от 2-х до б-ти микроциклов.
МеЗострlктура подготовки представJuIет собой относительно целый законченЕьй этап
ТРеНироВочного процесса, задачами которого явJUIется рошение определенных
IIромежуточньIх задач подготовки.

Внешними признакаN{и мезоцикла явлrIются повторное воспроизведение ряда
МИКРОЦИКлОВ (обьтчно однородньгх) в единой последовательности (как правило в
ПОДГотовитеJьном периоде), либо чередование разлиIшьD( микроциклов в определенной
последовательности (как правило в соревЕовательном периоде).

Макроцикл троЕировки rrредполагает три последовательЕьIх фазы -приобретения,
СОХРаНеЕИя (относительноЙ стабиrптзации) и некоторой утраты спортивной формы.
ПОСтроение макроцикJIа основывается на периодизации кр}тлогодичной тренировки. В
бОКСе СлеДует говорить об однонаправленЕом построении тренировки внутри каждого
МаКРОцикла, несмотря на два, три или более copeBHoBaTeJIbHbD( периода. Необходимость
ИнДиВиДуaльЕого подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле
ПРеДПолагает один или несколько макроцикJIов, в зависимости от календаря
соревнований.

На Этапе начальной подготовки периодизация тренировотIного процесса носит
УСЛОвныЙ характер, так как основное внимаЕие удеJuIется разностороннеЙ физической и
фlтrкциональной подготовке.

На ЭТОМ Этапе подготовки исклю!мтельно важное значеЕие имеет обучение технике
ВЫПОЛНеНия физических }цражнениЙ. Формирование двигателъньD( навыков и умений
СОЗДаСТ НеОбходимую предпосылку для дальнеЙшего совершенствования двигательного
анализатора.

ВаЖНО Стремиться к тому, чтобы боксер с самого начала овладевал основами
ТеХНИКИ выполнения целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой llодход
К ОбlT ению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и
изr{ению технико-тактического арсенала бокса.

На тренировоtIном этапе (этапе спортивной специrчIизации) годичный циюI
пОДГотовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды.,Щля
боксеров до 2-х лет обуrения главное внимание по-прежнему доджно удеJuIться
РаЗНОСТороннеЙ физическоЙ подготовке, повышению уровня фlтrкциональньIх
ВОЗМОЖнОстеЙ, дальнеЙшее расширение арсенала технико-тактических навыков и
ПРиеМоВ. При планировании годичньD( цикJIов для боксеров гIри обуrении свыше 2-х лет в
подготовительном периоде средствами общефизической подготовки решаются задачи
да-rrънеЙшего повышения уровня разносторонней физической и фlтrкциона_ltьной
подготовленности и на этой базе - повышение уровня специа_rrьной физической
работоспособности. Продолжительность подготовительЕого периода - 6-9 недель.

Этот период подрzLздеJuIется на два этаrrа - обrцей подготовки и специа_шьной
подготовки.
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Распределение тренировочньIх средств осуществJuIется с помощью недельньIх
микроциклов. В них предусматривается определеннчuI последовательность и
повторяемость занятий разной нагIравленности и нагрузки. На первом этапе
подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня обrцей физической
подготовки, рiLзвития силы, быстроты, выносливости, пополнения двигательньIх навыков
в перемеIцениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен достаточно
большой объем тренировочной нагрузки.

На втором этапе rrродолжается развитие физических качеств? совершенствование
техники, изу{аются элементы тактики, организ)тотся учебные, учебно-тренировочные и
контрольные спарринги. Большое внимание удеJIяется развитию моральных и волевьгх
качеств.

В соревновательном периоде ocHoBHarI задача - )п{астие в подводящих, контрольньIх
и ocHoBHbIx соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается
стабильно высоким уровнем общеЙ и специаJIьноЙ подготовленности у{ащихся, поэтому
соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости
соревнования.

З). Оперативное планирование.
Вьцеляются три рiвновидности оперативньIх планов тренировки боксеров: планы на

одно занятие; план на один тренировочный день; план на микроцикл подготовки.
В практике бокса принято различать занятия по общей физической подготовке,

СпециальноЙ физическоЙ подготовке, совершенствованию технико-тактического
мастерства, боевой практике. Общеразвивающие упражнения подбираются с учетом
специфики бокса.

Занятия по специальной физической подготовке направлены на развитие
специальньIх двигательньD( качеств и навыков, необходимьD( именно в боксе. В них
широко используются различные имитационные упражнения, а также работа (на лапах) и
других боксерских снарядах. Включаются различные уiIражнения с отягощениями,
наIIравленные на развитие специаJIьньп< физических качеств и сохраняющие основную
структуру боксерских двигательньж действий.

Занятия fIо совершенствованию технико-тактического мастерства направлены на
развитие и совершенствование сrrециальньD( навыков и тактических действий. Основным
средством этих занятий являются упражнения с партнером в гIерчатках по изr{ению
технических и тактических приемов, а также условные бои. Условные бои проводятся в
высоком темпе и приближаются к естественным условиям боксерского поединка.

Занятия по боевой практике преследуют цель подготовки боксера к предстоящим
соревновательным нагрузкам, а также закрепить навыки в технике и тактике в условиях,
приближенньD( к соревновательным.

Основньте упражнения - вольные бои и спарринги. Применяются и др}тие
специаJIьные ушражнения, которые солействуют повышению эффективности данного
тренировочного занятия, После рirзминки целесообразно несколько раундов провести в

условном бою с партнером, что поможет л}ц{ше настроиться на IIредстоящиЙ спарринг и

ускорить IIроцесс врабатывания. После вольного боя или спарринга можно провести 2-3

раунда на боксерских снарядах. Работа доJlжна быть интенсивной и способствовать
сItециа,тьной выносливости.

Микроцикл состоит из нескольких тренировочньIх дней, которые составляют
фрагмент тренировочного процесса.

Раздел З. Методическая часть
3.1. Содеряtание и методика работы по этапам (периодам) подготовки

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно саN{остоятельньIх ее

сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга:
технические, тактические, физические, психологические, теоретические. Это

упорядочивает представление о состав"тшющих спортивного мастерства, позволяет в
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оIIределенЕой мере систематизировать средства и методы их совершенствования9 систему

KoHTpoJuI и управления тр9IIировотIным процессом. Вместе с тем следует у{итывать, что в
тренировочной и особенно в соревновательной деятельности IIи один из этих видов
подготовки не проявJuIется изолированно, они объединлотся в сложный комплекс,
направленный на достижение наивысших сtIортивньD( показателей.

Следует учитыватъ, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других
видов, опредоляется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника Еаходится в
прямой зависимости от уровня рttзвития физических качеств, т.е. от силы, быстрОты,
гибкости и др}тих. Уровень проявления физических качеств (например, выносливости)
тесно связан с экономичностью техники, сflециztльной психической устойчивостью к

утомлению, р{еЕием реализовать рационаJьн}aю тактическую схему соревновательной
борьбьi в сложньD( условиях. Вместе с тем тактическаlI подготовка не может быть
осущоствлена без высокого уровня техничоского мастерства, хорошей функциональной
tIодготовленности, развития смелости, решительности, целеустремленности и т.д.

3.1.1. Теоретическая подготовка
Под теоретической подготовкой боксера следует понимать педагогический процесс

формированиrI у обучающихся системы знаний, познавательньD( способностей, сложив-
шихся в специаJIизированных научньж дисциплинах, обеспечивающих потребности
практики бокса.

Теоретическая lrодготовка имеет немаловажное значение в подготовке
обу.rающихся. Главная ее задача состоит в том, чтобы на)п{ить боксера осмысливать и
анализировать действиr{ как свои, так и соперника: не механически вьшолнять },казания
тренера, а творчески подходить к ним.

Начинающих боксеров необходимо при)лIить посещать соревнованиJ{, из}п{ать

техническую и тактическую подготовлеЕность соперников, сJIедить за действиями судей,
их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их rrеремещениях по рингу,
просN{атривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.

ТеоретическЁж подготовка гIроводится в форме бесед, лекций до тренировки и
непосредственно в ней. Она органически связана с физической, технико-тактическоЙ,
моральной и волевой подготовкой как элемент гIрактических знtlниЙ, Боксер должен
обладать высокими моральЕыми и волевыми качествами, быть достойньшл гражданином
России, с честью представJuIть свой город, страну на соревноваЕиях rшобого ранга.

На этапе нача_rrьной подготовки необходимо ознакомить обуrающихся с правилами
гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в сIIортивном сооружении.
Большое внимание необходимо удеJuIть рассказам о традициях (рукопашЕого боя>>, его
истории и преднrtзначеЕию. Основное внимание при построении бесед и расск€вов
наrrравлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранньй вид спорта и желz}ние

добиться высоких спортивньD( результатов.
В теоретической подготовке на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе

(этапе спортивной сrrециализации) необходимо большое внимание удеJuIть системе
KoHTpoJUI и caMoKoHTpoJU{ за уровнем разлиIшых сторон подготовлеЕности и состоянием
здоровья. Познакомить боксеров с принципами ведения спортивного дневника и планами
построения тренировочньIх циклов.

Теоретический материал распределяется на весь rrериод об1..rения. Темами таких
бесед, в зависимости от возраста, доJIжны стать история физической культуры в целом,
история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, методиЧесКие
особенности построения тренировочного rrроцесса и закономерности подготовки К

соревнованиям и т.д.
По мере сtIортивного совершенствования боксера отдельные темы иЗУЧаЮТСЯ

IIовтOрно с более глубоким раскрытием их содержания.
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Программный материал по теоретической подготовке для гр}.пп тренировочного
этапа (этапа спортивной специа_шизации) :

- Физическ.ш культура и сrrорт в РФ.
- Основы истории рzввития физической культуры в России.
- Разрядные нормы и требоваЕия по боксу для групп тренировочного этапа (этапа

спортивной специшIизации). Успехи спортсменов на городских, областньтх и
межобластньж соревнованиях.

- Гигиена боксера.
- Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и

обуви. Гигиена спортивных сооружений.
- Зака-шиваниеорганизма.
- Значение и основные правилазакаJIивания. Закаливание солнцем, воздухом и водой.
- Физиологическиеосновытренировкибоксера.
- Мышечная деятеJIьность как необходимое условие физического рiLзвития,

нормального функционирования, поддержание здоровья и работоспособности.
- Тренировка как процесс формирования двигательньIх навыков, фазы формирования

двигательньIх навыков. Краткая характеристика физиологического развития
двигательньж качеств, необходимых боксеру.

- Утомление, приtIины, влияющие на временное снижение работоспособности.
ВосстановJIение работоспособности организма, rIет восстаIIовительньIх процессов
тренировки. Чередование нагрузки и отдьD(а, взаимосвязь между величиной нагрузки
и продолжительностью отдыха. Показатели динамики восстановления.

- Физиологическиепоказателитренированности.
- Морально волевой облик спортсмена. ПсихологическаlI подготовка боксера.
- Характеристика морально - волевых качеств: патриотизм, уважение, сознательность.

Организованность и дисциплиЕированность, трулолюбие. Чувство товариществ4
коллективизма, смелость, решительность, настойчивость, воля к победе и др.
Значение совершенствования морально- волевьгх качеств, для достижения высокого
спортивного мастерства. Восгrитание морrrльно- волевьIх качеств, в процессе занятий
спортом.

- Понятие о fIсихологической подготовке боксера. Значение и место психологической
подготовки в процессе сrrортивной тренировки. Связь воспитательной работы с
психологической подготовкой. Индивидуальный подход к спортсменам. Методы
fIсихологической подготовки.

- ПсихологическаJI подготовкак соревнованиям.
- Правила соревЕований. Организация и провидение соревнований.
- Значение соревнований, характер и способы их провидения. Положение о

сOревновании. Программа соревЕований. Подготовка мест соревнований, их
оформление. Подготовка открытия и закрытия соревнований. Информация о ходе
соревнований.

- Участники - их возраст, разрядное деление, обязанности и права, весовые категории.
Взвешивание. Костюм и гигиена уIастников. Обеогlечение уrастников соревнований
медицинской помоrцью и меры предупреждения травм.

- Праваи обязанности каждого из членов судейской коллегии.
- Правила судейства. Количество боев. Ход и продолжительность боя. Оценка приемов.

Предупреждение,дисквалификация. Бокс на рrLзных дистанциях. Запреrценные
приемы. Определение мест в личньгх и командньIх соревнованиях. ,Щокументы
соревнований: протокол взвешивания) хода соревнований, определение мест. Порядок
составления ГIар.

- Места занятиtl,. Оборудование и инtsеFIтарь.
- Устройство и оборудование заJiа бокса (размеры, освеIцение, пол) окраска,

вентиляция, темпоратура). Ринг бокса (переносной). Размеры ринга. Покрышки ринга.

ý}

t}

z"о



ft

Обивка стен (в маJIеньких залах). Необходимые для занятий снаряды и
при способления дJuI развития, специчlльньгх физических качеств.

- Подсобные помещения (раздевzLтки, душевые, санузел, кладовiUI, массажнiш, парнrш,
баня).

- Уход за оборулованием и инвентарем. Оборудование мест дJu{ занятий и занятий на
открытом воздр(е.

- СпортивнаrI одежда и обувь боксера (тренировочный костюм, трико, бандаж или
плавки, боксерские ботинки) и уход за ними.

- Физическаяподготовка.
- Понятие о физической подготовке. Краткая характеристика ocнoBrrblx физических

качеств, особенности их развития.- Ана,rиз соревновательнойдеятельности.
- Разбор боев основных соперников и установки боксерам и секундантам перед

соревнованиями.
3.1.2. Физическая подготовка

Основу специфического содержания сшортивной тренировки составляет физическая
подготовка обl^rающегося. Это процесс воспитания физических способностей,
необходимьIх в спортивной деятелъности. ФизическаJI подготовка неразрывно связаЕа с
повышением общего уровня функциональньIх возможностей организма, разносторонним
физическим развитием, укреплением здоровья.

Предпосылкой к выбору спортивной специаJтизации служат оIIределенные
природные данные, уровень физического развития как результат регулярных занятий
бегом, плаванием, лыжами, подвижными и спортивными играми, а также
профессиональных занятий.

Недооценка физической подготовки приводит к коднобокому> рчrзвитию и)

неизбежно, к неустойчивьrм спортивным результатам, прекращению со временем
спортивного роста.

Физическlто подготовку подразделяют на обпryю и специirльн}.ю.
Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие

физических способностей. Она повышает уровень функциональньIх возможностей
организма п}тем воспитания обrцей работоспособности, стимулирует развитие
выносливости, силовьD( и скоростно-сиJIовых качеств, координационньIх способностей и
др.

Общая физическая подготовка комплексно рЕввивает физические способности в
сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. Наряду с

упражнениями скоростно-силового характерц здесь широко использ}.ются }ryIражнения,
развивающие выЕосдивость в работе переменной интенсивности со значительными
силовыми напряжениlIми, а также упражнения, разносторонне совершенств},ющие
ловкость и быстроту двигательной реакции.

Под влиянием общей физической подготовки ул}л{шается здоровье, организм
становится совершеннее. Обуlающийся лучше воспринимает тренировочные нагрузки,
быстрее к ним приспооабливается и достигает высокого уровня развития двигательньгх
качеств, наиболее успешно овладевает техническими навыками. Обrцая физическая
подготовка имеет важнOе значеЕие для воспитания морirльньIх и волевьIх качеств,
посколъку выполнение многих упражнений связано с преодолением рiвличного вида
трудностей, для создания психологической устойчивости и длительного поддержания
спортивной формы.

Общеразвивающие упражнения можно разделить на упражнения косвенного И

прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей
ловкости, общей силы, общей быстроты, т. е, шомогаIот боксеру стать более

подготовленным для специаJIьной тренировки.
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Физические )rпрa;кнения прямого влияния должны быть сходны по координации и
характеру с движениrIми и действиями в избранном виде спорта. Если к косвенным
уrrрчDкнениям дJuI боксера можно отнести такие как прыжки, гребrrя, плавание, лыжи, то к
прямым (часто их называют специализированным упражнениями по физической
подготовке) относятся спортивЕые игры, толкi}ние и метание, бег, смешанное
передвижение, }цражнения с набивньшли и теннисными мяча]\{и и подобные другие.

1). Строевые упражнения. Применяются в цеJuIх организации обучающихся,
воспитания дисциплиЕы, хорошей осанки, целесообразного рtlзмещения обуrающихся во
время разминки и в подготовительной части тренировки.

2). общеразвиваюцие }тlражнения. ,щолжны быть нагrравлены на всестороннее

физическое рilзвитие об5лrающихся: равномерное развитие мышечной системы,
укрепление костно-связоIIIIого аппарата: развитие большой подвижности в суставах,

координации движений и }мения сохранять равновесио, а также улrIшение функции
сердечно-сосудистой системы и оргаIIов дыхания.

Упражнения дJIя рук и плечевого пояса, ,Щвижения руками в рz}зличных плоскостях и
направлени;D( в различном темrrе. В рЕLзличньD( положеЕиях (стоя, сид5, лежа)
одновременные, попеременные и последовательные движения в плечовьIх, локтевьж и
запястньD( суставах (сгибание и разгибание, отведеЕие и приведение, маховые и круговые
движения). В упоре лежа сгибаrrие рук, оттаJIкивilние и др,

Щвижение р}ками в различньIх плоскостях и ЕагIравлениr{х в различном темпе с
набивньrми мячitl\[и, гантелrIми, гирями, штангой. Упражнения с эспандером и эластичной
резиной.

Для шеи и туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В
различньIх стойках наклоны вперед, в стороны, нzвад с различными положениями и
движениями руками. ,Щополнительные пружиЕящие накJIоны. Круговые движения
туловищем. В положении лежа лицом вниз - прогибание с рЕlзлиIшыми положениями и
движениями р}ками и ногаN{и. Из упоре лежа - переходы в разлиrгные упоры присев. Из
положения лежа на спине - поднимание рук и ног поочередно и одновременно, подни-
мание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрываJI ног от пола.

В различных стойках - наклоны вперед, в стороны, назад с различными
положениями и движениями руками, с использованием отягощ9ний (предметов). Круговые
движения туловищем, В положеЕии лежа лицом вниз прогибание с исrrользованием
отягощеЕий. Из положения лежа на сrrине, ноги закреплены, rrодЕимание туловища.

!лlя ног. Из основной стойки - рilзличные движения прямой и согнlтой ногой,
приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, вьшады, выпады с

доfIолнительными пружинlIщими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и
многоскоки на месте и в движениина одной и дв)rх ногах.

Прыжки со скакаIкой с продвижением вперед в быстром и максимаJIьном темпе.
Прыжки через скакалку Еа месте и с продвижением. Прыжки через гимнастическ},ю
скамейку на месте и с продвижением вперед в равномерном и rrеременном темпе с правой
Еоги на лев)rю, одновременно на обеих ногах) с двойньшл вращением, с использованием
отягощений.

3). Упражнения для развития физических качеств.
- Силовые качоства. Силу чеJIовека определяют, как способность преодолевать

внешное согIротивление либо противодействовать ему посредством мышечньIх
напряжений.

Мышечная сила - одно из важнейших физических качеств боксера. Сила мышц в
значительной мере опредеJu{ет быстроту движений, а также выносливость и ловкостЬ.
Большое разнообразие движений боксера с определенными задачами гIривело к
необходимости копичественно и качествеЕЕо оценивать комrrоЕент силы. ХараКтерное
проявление силы у боксера - в мгновенньD( (импульсньiх) действиях, чаСТО

повторяющихся на протяжении довольно продолжительного времени. ПоэтомУ ГоворяТ о
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проявлении (взрывной> силы и о силовой выносливости. Таким образом, у боксеров
tIроявлrIются силовые качества в сочетании с быстротой и выносливостью. Проявление
этих качеств зависит от деятельности центральной нервной системы, поперечного сечеЕия
мышечных волокон, их эластичности, биохимических процессов, происходящих в
мышцах. HeMa_rroBaжHall роль в проявлении мышечной силы принадлежит волевым

усилиям.
Во время тренировок и боев боксер производит большое количество скоростньтх

действий, поэтому можно говорить о специфике его силовой подготовленности.
Упражнения дJu{ развития силы: мышц р).к, ног, туловища и шеи: выrrолняются на

месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуaльно или с шартнером, без предмета и с
различными предметами (гантелями, гирями, штангой, набивньшли мячами, скакалками) на
гимнастических и других сЕарядах (перекладине, гимнастической скамейке и стенке, и
др.). К ним также относятся уrrражнеЕия в гIрыжках в длину с места тройные, пятерные,
десятерные, шрыжки в высоту, силовые акробатические упражнения, вьшолняемые
индивидуi}льно и с партЕером, упражIIения в сопротивпении;

- Быстрота действий боксера. Под быстротой понимtlют способность осуществлrIть
движения и действия с определенной скоростью благодаря высокой rrодвижности нервно-
мыIIIечных процессов.

Качество быстроты в спорте вкJIючает: собственно, скорость движений, частоту их и
быстроту двигатольной реакции. Важную роль в быстроте движений и действий играют
волевые усилия боксера, его психологическбI настроенность. Быстрота боксера
хар!жтеризуется его способностью к эффективному осуцествлению простой и сложной

реакции.
Простая реакция в боксе - это ответ зараное известным движением на заранее

известные, но внезапно появJu{ющиеся действия rrротивника. Во время боя <<чистая>>

простаl{ реакция rrочти не встречаетсъ а только в процессе обуrения и тренировки, когда
действия боксеров обусловливаются. В бою проявJu{ются сложные реакции дв}х типов:

реакция на движущийся объект, т. е. на противникq и реакция выбора. В первом случае в

доли секунды надо действовать ударами по передвигающемуся противнику, а
следовательно, находить нужную дистанцию, выбирать ошределенные технические
средства и вместе с тем самому беспрерывIIо двигатъся. Во втором случае боксер

реагирует своими действиями на действия противник4 rrричем, как правило, усrrех
зависит от преимущества в скорости, а сложность реакции выбора - от ситуоций,
создаваемьтх действиями боксеров. В обстановке боя требования к сложIIой реакции очень
велики, так как дойствия происходят быстро и часто с ощугимым результатом для
боксеров. Преимущество имеет тот боксер, которьй раньше обнаружит з€}N{ысел своего
противникq быстрее среагирует на его действия. Способность выполнять движения и
действия быстро - одно из важнейших качеств боксера.

Информацию человек пол)л{ает через рецепторы органов чувств - зрения, сJI)rха,

вкуса, обоняния, осязания, рецопторы мышечного чувства (проприорецепторы) в мышцах,
с}хожипиях и суставно-связочном аппарате, рецепторы вестибулярного аппарата,
воспринимающие изменения положения и движение тела в пространстве. По
чувствительному центростремительному нерву возбуждение передается от рецептора в

центр€lJIьную нервн},ю систему. В результате поступившего из центральной нервной
системы импульса (ответ на раздражение) в рабочем органе возникает специфическаjI для
него рефлекторнtш деятельность, допустим, сокращение той или иной мышцы или группы
мышц.

Все действия боксера явJIяются комплексом черед}.ющихся одна за другоЙ

рефлекторньш реакций. Щопустим, боксер увидел, что его шартнер при нанесении удара
прямого левой в голову опускает прав}то руку на какое-то мгновение вниз и ЭТим

открывает нижнюю челюсть - самое чувствительное место. Боксер получает череЗ

зрительный анализатор информацию, в коре головного мозга возникает (решение)
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нанести встречный удар левой прямым в открытое место, (команду) принимает
двигательньй Еерв, и костно-мышечный аппарат производит действие, контролируемое
центраJIьной нервной системой. Чем быстрее происходит замыкание этой рефлекторной
дуги, тем быстрее вьшолнrIется действие - опережение ударом.

Может быть и так, что информация поступает молниеносно, решение принимается
быстро, а действие выполняется зzlьледлонно. Это может опредеJIJ{ться качеством мышц,
сокряrцение или расслаблеЕие которьD( зависит от протекчlIIия биохимических реакций,
содержания АТФ и 0корости ее расщепления, от быстроты передачи нервного импульса
органаN,{-исrrолнитеJшIм и т. д. Следует иметь в виду, что скоростные способности каждого
человека специфичны. Боксер может очень быстро делать уклон назад и запаздывать с

уклоЕом в стороЕу или быстро наносить прямой удар и значитеJIьно медленнее снизу и т.

д.
Точность реакции на движущиiтся объект совершенствуют rrарirллельно с рrlзвитием

ее быстроты.
В обстановке боя требования к сложной реакции боксеров очень велики: противник

наносит различные удары как левой, так и правой рукой в саллой неожиданноЙ
последовательности. Щля достижения высокой скорости сложной реакции в обl"rении и
тренировке следует придерживаться педагогического правила] от простого к сложному,
постепенно увеличивая количество упражнений. Например, сначаlrа обуrают защите в
ответ на зараIIее обусловленньй удар, затем предJIагается реагировать на одну из дв}х
возмоя{ньIх атак, потом трех и т. д.

Как уже бьшо сказано, у боксеров быстрота связана с (<взрывЕыми) действиями, а
они зависят от силовьIх качеств. Эти два качества взаимодейств}aют, частота взрывных
действий опредеJuIется скоростной выносливостью.

Быстрому выполнеЕию действий прегIятствует излишнее напряжение, которое
возникает в нача!те формирования навыков; потом, по мере их совершенствования,

быстрота увеличивается. При утомлении также возникtlют излишние напряжения,
замедляющие выIIолнение уже за}ченных действий. Щля рtLзвития быстроты
целесообразно чередовать ускоренное выполнение уtIражнения с более пJIавным
(например, нанесение серии ударов с одним или двумя акцентированньшли).

Развитие и совершеIlствоваIlие cкopocTнbIx кач9ств явJu{ется одной из
порвостепенньIх задач в практике подготовки боксеров.

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты,
логкоатлетические виды - бег на короткие дистанции (старты, ускорения и рывки),
прыжки с разбега в длину и высоту и рrlзличные метания;

- Выносливость боксера. Вьгносливость - это способность к длительному
выпоJIнению какой-либо деятельности без снижения ее эффективности. О выносливости
боксера свидетельствует его активность от начаJIа и до конца боя, с сохранением частоты
эффективньrх действий, быстроты, точности как в нанесении ударов, так и в применении
защит, в маневреЕности и качествеIIном выполнении тактических зalNIыслов.

Выносливость можно определить, как способностъ противостоять утомлению. Во
время тренировок и особенно боев организм боксера испытывает как физическое, так и

)мственное утомление (в результате напряженной деятельности анализаторов, например,
зрительIIьIх). В бою боксер решает тактические задачи, его зрительные анаJIизаторы

работают очень интенсивно, все время фиксируя движения противника, боксер
испытывает высокую эмоционаJIьн}.ю Еагрузку (особенно при длительньD( турнирах). Во
время боя в активной работе }п{аствуют не менее'/зпдulшц, что вызывает большой расход
энергии и предъявJu{ет высокие требования к органам дьжания и кровообраrцения.
Известно, что о состоянии и возможностях рalзвития выносливости можно судить пО

минутному объему дыхания, максим€uIьной легочной венти.тrяции, жизненной емКОСТИ

легких, минутIlому и ударному объему сердца, частоте сердечньIх сокращений, скорости
кровотока, содержании гемоглобина в крови.
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Основой выносливости у боксеров является хорошаJ{ общая физическая подготовка,
отлично гIоставленное дыхание, }мение расслаблять мышцы между активными ударными
(взрывными>> действиями и совершенствование технических приемов, так как чем больше
они автоматизироваЕы, тем меньше грулГI мышц вкJIючается в выIIолнение движения.

СпециальнаlI выносливость базируется на общей и сочетает в себе несколько

физических качеств. У бегунов эта выносливость будет иной, чем у штангистов,
выносливость боксера отличается от выносливости гребца.

Выносливость в знаIмтельной мере определ;{ется волевыми качествами боксера. В
поодинке следует проявить большие волевые усилия, чтобы использовать все
возможности выносливости своего организма. Только силой воли можно заставить себя
поддерживать требуем}.ю мощность работы, несмотря па наступающее утомление (здесь
на первый план вьIходит психологическая тtодготовка, }ровень которой ошределяет
способность к проявлению вошт).

Для приобретения выносливости чрезвьтчайно вi}жна высокtш функциональная
способность органов и систем, обеспечивающих потребление кислорода и утилизацию его
с наибольшим эффектом. Поэтому, как было сказч}но выше, правильное дыхание боксера
создает условия дJuI развитиJI выносливости. Быстрое восстановление позволяет

уменьшить иЕтервалы отдыха между tIовторениями работы, увеличить их tмсло и
выполнять активные действия на протяжении всего боя.

На процесс утомления боксера влияют несколько факторов: 1) иЕтенсивность
действий; 2) частота их повторений; 3) продолжительность действий; 4) характер
интерваJIов между ними; 5) стиль и манера ведеЕиJ{ боя противIIиком; 6) сила сбивающих
факторов, в том числе и пол)л{енньн ударов.

Выносливость явJu{ется одним из главньD( компонентов мастерства боксера.
Средства дJu{ развития выносливости у боксеров разнообразны и включ€lют упражнения,
обеспечивающие развитие специаJIьной выносливости (переменный бег, перебрасывание
набивного мяча в передвижении), координацию, скорость, тоIшость. Упражнения на
боксерском мешке обеспечивают развитие специа:rьной выносливости, частые
(взрывные> действия в наЕесении серии ударов - это быстрота, точность и сила и т. п.

Упражнен ия дJlrt развития выIIосливости : наиболее распространен}Iыми средствами,
используемыми дJu{ развития выносливости, служат разнообразные движения
цикJIического характера, т. е. ходьба, бег, спортивные игры, кросс;

- Ловкость боксера. Ловкость - это способность выбирать и вьшолнятъ нужные
движения (действия) правильно, быстро, находчиво, умение координировать свои
движения, точно решать вIIезапно возникающие двигательные задачи. В основе ловкости
лежит подвижность двигательньD( навыков.

Ловкий боксер умело выбирает времJI и место дJuI решительньIх ударньж действий,
использует положение защиты дJUI контратак, своевременно уходит от ударов противника
и остается неуязвимым. Чем больше арсенап технических средств у боксера, тем JIегче он
овладевает и tIрименяет в бою новые движения и действия, тем выше его ловкость. ,Щля

проявления ловкости боксер должеЕ не только искусно владеть техникой и тактикой, но и
обладать физическими качестваI\dи, тilкими как быстрота, сила, координация,
выносливость, оотро чувствовать время и пространство.

Основной путь в воспитании ловкости - овладеIIие новыми разнообразными
техническими и тактическими навыками и }ъ{еньями в рiвньIх ситуациях боя. Это
гIриводит к увеличению заIIаса технических приемов и положительно сказывается на

функционilJIьньD( возможностях совершеIIствованиII спортивного мастерства.

,Щля воспитания ловкости (как способности быстро и целесообразно перестраиваться
в процессе боя) irрименяются упражнения, требующие мгновенной реакции на внезапно
меняющуюся оботановку. Например, в тренировочном бою партнер меняет левостороннее
положение на Еравостороннее или) ведя бой на KoHTpaTaKztx, внезапно атакует с

решительным наступлением и т. тr. Выполнение сложньIх реакций при внезапно
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меняющихся ситуациях сильно утомлlIет боксера, поэтому в тренировочном процессе
следует предусматривать соответствующие rrерерывы дJuI отдьIха. Из общефизических
уrrражнений для боксера наиболее rrодходящими явJuIются спортивные и подвижные игры
(гандбол, баскетбол, теннис), эстафеты.

Боксеру надо yfi{eTb сочетать передвижение с атЕжующими и защитными
действиями. При отсутствии точной координации он не сумеет активно действовать из

разньгх положений, ориентироваться при постоянIlо сбивающих факторах, быстро
восстанавливать поторянноо равновесие. Существует множество уtIражнении дJuI

развития координации. Наиболее эффективными явJuIются упражнения с партнером.
Упражняясь в парах, следует учиться действовать из всех положений и стремиться создать
во время заттlиты удобное исходное положение дJIя нанесения ударов. Уровень
координации опредоJuIется и в обманньп< действиях, в быстрьтх подходах к противнику во
время атак и опережений его действий своими контратаками.

Развитию координации следует уделrIть особое внимаЕие при начzrльной форме
обуrения: овладеЕии механикой движония ударов, защит, передвижения, сочетании этих
действий.

Упражнения дJuI развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения
конечностями и туловищем; упражнениlI с мrlчtlN{и, скакалками; спортивные игры и
сложные эстафеты; уrrражнения на гимнастических снарядчж; тройной прыжок, прыжок в
высоту, метания, прыжки в воду;

- Гибкость боксера. Гибкостью назывzlют способность вьшолнять движения с
большой аrrлплитудой. Несмотря на то, что в боксерской деятеJIьЕости амплитуда
движений относительно небольшая по сравнению с другими видами (например,
гимнастикой или легкой атлетикой), в систему физической подготовки боксеров
1тiражнения на гибкость следует вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно
укрегIJu{ют суставы, связки и мышцы, повышают их эластичность (способность к
растягивrIнию), что является действенным средством предупреждения мышечньIх травм,
Гибкость способствует и быстроте сокращения мышц, а это необходимо для
своевременного выполнения }клонов, нырков, поворотов туловища и т, д. Чем луrше
растягиваются мышIцы, тем большая подвижность в суставе, тем меньпIее сопротивление
оказывают мышцы-аЕтагонисты. Предварительное растягивание мышц увеличивает их
сократительную сиду; кроме того, уrrражнеIlия с большой амплитудой быстро нагревают
мышцы и подготавливЕtют их к основной работе. Поэтому в разминку боксеров следует
включать и упражнения на гибкость.

Гибкостъ улучшается с возрастом, достигая наибольшого развития к 15 годалл, после
чего некоторое время удерживается на одном уровЕе, а затем tIостепенно снижается.

Упражнения на гибкость и на растягивание: общеразвивrlющие упражнения с
широкой ап4плитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные Еаклоны,
отведение ног, рук до предела) одновременные и поочередные маховые движения руками
вверх, вниз - нzвад, вращение рукапdи в локтевьIх и плечевьгх суставах, вращения кистями;
одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, сидя и стоя - вIIеред,
назад и в стороны. Большие выпады вперед, н€lзад, в стороны. Наклоны вперед, нzlзад, в
стороны и враIцеЕия туловиIца. Прыжки вверх, прогибаясь, с мzlховыми движениями рук
вверх _ н€rзад и ног назад;

- Расолабление мышц. Любое движение есть результат последовательного
сокраrцения и расслабления мышц. Источником мышеIшого напряжения могут быть
причины эмоционального характера, если боксер не уверен в себе, испытывает страх
перед противником, боится своими действиями раскрьшься или ((гоняется> за ним,
намереваясь одним сильЕым ударом добиться победы, или недостаточно владеет
техническими средствами ведения боя на той или иной дистанции.
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Когда действия боксера не сов9ршенЕы, Ее автоматизированы и боксер физически не
цОдгОтовлен к дJмтельному ведению боя, то скорость расслаблениlI недостаточнчUI, в

результате чего мышца не успевает расслабJuIться.
Чем больше глубина расслабления, тем пучше мышца отдьIхает. Автоматизм в

чередовании напряжений и расслаблений при быстро сменяющихся действиях является
ОСнОвным дJбI повышения скорости в нанесении уд&ров, применении защит, увеличении
СпециальноЙ выносливости, улrIшении точности движениЙ, а, следовательно, и
овладении ЕавыкаI\dи более сложных действий.

Тренер должен вьuIснить причину скованности действий боксера и не сводить ее
ТОлькО к техническим недостатк€lN{, искать их в психологической подготовке и }ровне
тронированности, чтобы найти соответствующие средства и методические rrриемы для
обучения боксера расслаблять мышцы в процессе действий. Вместе с расслаблением
следует добиваться свободы движений.

Упражнения на расслабление: стоя в поJryнаклоне вперед, приподнимать и
оlrускать плечи, fIолностью расслабляя руки, свободно ими покатмваlI и встряхиваJI;
поднять руки в стороны иJIи вверх, затем свободно их опустить и покачать
расслабленными руками. Размахивание свободно опущенными руками, одновременно
ПОВОРаlIиваlI туловище. Ложа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание
их. Стоя на одноЙ Еоге, делать свободные маховые движениrI др}той ногой, полностью
расслабив ее.

- Сохранение равновесия. Боксер постоянно rrеремещается по рингу] на дальней
дистанции более энергично, при сближении - небольшими шагами (для луrшей
устоЙчивости). Передвижение связано с переЕосом массы тела с Еоги на ногу, с
rrеремещеЕием центра тяжести. На какой бы дистанции боксер ни находился, какими бы
средствами ни вел бой, он все время стараотся сохранить равIIовесие, ибо от этого зависит
эффективность ударов и защитньIх действий. Каждый боксер вырабатывает наиболее
Удобное для себя положение ног, наиболее выгодный способ балансирования массой тела
И Т. д. Если в ответственныЙ момент боя равновесие нарушено, то д{Dке при
незначительном толчке боксер может упасть или, промахнршись при поступательном
Движении вперед, (проваlIиться)). Чем совершеннее равновесие, тем быстрее онс)
восстанавливается, тем меньше irмплитуда колебаний.

При обучении и тренировке надо систематически удеJuIть вIIимаЕие передвижению,
деЙствиям в атаках и контратаках с сохраЕением устойчивого равновесия. При
ВьшолнеЕии 5rпражнений Еадо удеJuIть основное внимание совершенствованию
способности восстанавливатъ гIотерянное равноRосие. К таким ).пражнеIIиJIм относятся
сбивание с площади опоры (в парах), ходьба и бег по бревну и др.

4). Другие виды спорта. Футбол, баскетбол, подвижные игры и эстафеты.
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических

способностеЙ, отвечающих, в даЕном случае, специфике бокса. Это уtIражнения в
координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые уrrражнения, бой
с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче на
резинках, на лапах и пр.) и специч}льные уrrражнения с партнером.

Специальную физическуо подготовку подрzlздеJulют на две части: предварительн},ю,
направленную Еа построение специ,rльного фундаtrлента, осЕовная цель которой
возможно более широкое развитие двигатольньD( качеств примеЕительно к требованиям
бокоа, и основн}то. Чем прочнее первzU{ ступень, тем крепче и выше может быть вторая,
что? в свою очередь, позволит достичь большего развитиlI двигательнъIх качеств. Надо
помнить, что уровень ст5,тrеней должен поддерживаться постояЕным, пока на новом этагIе
не потребуется дальнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в
круглогодичной тренироtsке боксера виды физической подготовки должны сочетаться
между собой таким образом, чтобы при вкJIючеЕии специальной физической подготовки
оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При переходе же к
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высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на
достигнуТом уровне общая физическая подготовленность и специаJIьный фундамент.

ФизическИе качестВа связанЫ междУ собой и влияюТ IIа развиТие друГ Друга.
развитие координации в боксе нужно рассматривать не только с точки зрения
рационarлЬности и правильности движений или действий в целом, но и быстроты
выполнения, дJIя чего нужен соответствующей силы импульс, достаточнчи сила
мышечноГо сократцения, т. е. определеннаlI мощность вовлеченной в действие группы
мышц. Систематическими тренировкалли добиваются быстрого исполнениjI действий,
максималЬно сокрапI€ш паузы между ними, что опредеJUIет темп боя и скоростн}.ю
выносливость.

Если в цикJIических видах спорта главным может явлlIться какое-то одно физическое
качествО (напримеР, у бегуна-марафонца или у велосипедиста * высокаlI выносливость),
то у боксеров все физические качества должны быть достаточно развитыми.

Неотъемлемой частью тренировоIIного процесса явJшются ушражнения со
сfIециальньтми боксерскими снарядапdи, развивающие необходимые физические качества
и совершенствlтощие технические навыки.

СредИ специально-подготовительньD( ).пражнений в боксе почти нет таких, которые
имели бы только одно назначение: каждое упражнение имеет главIIую направленность, но
вместе с тем способствует развитию ряда Других качеств. Например, упражнения в ударах
по мешку развивают скорость и силу Удара' длительное же И частое наносение Ударов
способствует развитию специальной выносливости; перебрасывание набивного ,".ri *
определенном темпе вырабатьrвает IIе толъко координацию и тоIIность, но и мышечное
чувство в бросках на опредепенIIое расстояние, выносливость и т. д.

1). Упражнения со скакалкой.,Щлительные подскоки и прыжки через cKaKaJIKy
укрепJUIюТ мышцы ног, р€lзвивают координацию, легкость движений. В каждой
тренировКе, в особенностИ специаJIиЗированноЙ, уrrражнения со скакалкой длятся 5-15
мин.

2). Упражнения с мешком вьцабатывают навык правильно держать кулак при ударе,
рационально использовать мышечные усилия в ударах на разньгх дистанциях,
рассчитывать силу Удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок
служиТ хорошиМ снарядом такжо дJUI развития силовой и скоростной выIlосливости.
СтремленИо нанестИ как можно больше сильньD( ударов в определенный промежуток
временИ способствует развитию специаJIьной выносливости. ,Щля занятий использ}aются
мешкИ различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для
нанесениЯ ударов прямьIх и сбоку, более короткие мешки - прямьж и снизу. В
больrпинСтве зuLпоВ имеется универсальный мешок. Мешки fIодвижные, на них боксер
совершенствует навыки в наносении ударов при поступательном движении вперед и
назад, рttзвивает чувство дистанции. обычно начинают с одиночньD( ударов, потом - два
последовательньD( в разноМ сочетаниИ и, наконец, серии с отдельными акцентированными
ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении
бокоера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся fIрямые, боковые и снизу,
длительнЫе и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).

3) с грушей (насыпной и наполненной водой). По характеру
применяемЫХ )лпражнений насыпЕые груши имеют много общего с мешками. Груши с
песком И опилками - тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и мягче,
подвижные, с большей аплплитудой движений, по ним можно наносить более сильные
одиночные, двойные и серии Ударов, рrLзвивают чувство дистанции. Груша, наrrолненнаJ{
водой, хорошо амортизирует удар, достаточЕо тяжела и tIодвижЕа.

разная масса, жесткость снарядов даст возможность боксеру варьировать свои
ДеЙСТВИЯ, находить нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше
можнО более сильнО нанестИ акцентирОванньй удар в серии, на другой (с песком) -

ускоритЬ нitнесение ударов, но не сильньIх и т. д. обьтчно все три тиIIа груш



подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в течение раунда упражIIяется в ударах,
переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте ударов, точности
в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевьтх положений.

4). Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с
группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся шреимущественно rrрямые

удары. Неподвижность и плоскiш поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов.
По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.

5), Упражнения с пневматической грушей. Гру-" бывают стаЕдартные н несколько

уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. Четкий ритм ударов о
платформу заставJu{ет боксера rrоддерживать темп упражнения, наносить удары с
определенной силой и частотой. Чем сильнее Еаносится удар, тем быстрее груша
двигается. Упражнения с пновматической грушей развивают у боксера уI\{ение наносить
точно и быстро след}.ющие один за др}.гим удары, а также развивают чувство внимания и

ритма движений. ,Щлительные ритмические удары по груше явJuIются хорошим средством
для рчrзвития скоростной выносливости пояса верхней конечности и р{ения расслабить
мышцы в момонт взмаха дJUI поспедующего удара.

Обучение ударам по пневматической груше наIмнают с поремещения массы тела с

ноги на ногу и движеЕия руки вперед для нанесениj{ удара и отведениlI ее нzвад. От этого
зависит и правильность попадания кулаком по груше. Снача,ча надо на}читься прямым
одиночным ударам в ритме (раз-два-три> (груша ц)ижды оттiIлкивается от платформы).
Бить по груше надо после того, как она, оттолкнувшись от задней части платформы, ощо
не дошла до середины. Овладев этим приемом, переходят к ударам после каждого
отталкивания гр}.ши от передней и задней части платформы. В таком же порядке
осваивz}ют технику упражнений и ударов сбоку. Наноситъ удары следует как левой, так и
правой рlкой: можно бить несколько р€в одной рукой, потом поочередIIо одной и другой
и т. д. Оовоив упражIIени;I в различньж ритмах, боксер может практиковаться в ударах,
произвоJьно чередуя их в рilзличной последовательIIости и изменяя темп движениЙ.
Удары по пневматической груше Еаносятся с фронтального положения.

6). Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются резины; одна
из них свободнъпл коЕцом крепится к кроIIштейну вверх, другая - на таком же расстоянии
- к полу; мяч может вибрировать по горизонтalJIи. Удары по мячу заставляют его двигаться
назад и вIIеред. Прямые удары наносят из бокового боевого положения одной рукой или
попеременно (то левой, то гIравой). Ритмичные движения мяча заставляют боксера
поддерживать темп, наносить удары с определенной силой и частотой. Удар по мячу
должен приходиться как бы вдогонку ему, когда он удаjulется и нtlходится на середине
амплитуды или немного дальше. Развивается чувство дистаЕции, точность и быстрота
нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для развития
быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать
ему достаточную амiIлитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова

ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа.
Такой же мяч на резинilх укрепляется в горизонтаJIьном положении. На нем

совершенств}.ют удары снизу левой и правой; можцо проводить тalкжо короткие прямые

УДары.
7I Удражнеция с малым подвеснылд мячом (пyнктбол). Теннисный мяч

подвешивается к горизоЕта_ltьной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне
головы и по нему наносят одиночные удары - прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать
головками пястнъIх костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом
снаряде помогают выработать точность попадания.

8). Упражнения с боксерскими лапами. Пр" помощи боксерских JIап

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы
применяются на всех этапах rrодготовки боксера. Тренер, держатций лzшы, rrодстЕIвJu{ет их
для ударов на рtвных дистzlнциях: на да_ilьней - для rrрямьIх, на средней и ближней - для
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УДаРОВ сбоку и снизу. При этом важно прослодить за правильностью выполнения ударов,
перенесения массы тела с ноги на ноц, перемещения центра тяжести и точностью удара.
Заранее установленные лапы дают возможность совершенствовать нанесение нескольких
rrрямъж ударов в определенной комбинации с боковыми (боковые - удары снизу и т. д.).
Комбинации совершеIIствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара.
Тренер может предложить обуrающимся вьшолнить Еесколько комбинаций в
оrrределенной последовательности.

.Щержа лапы и передвигаlIсь по рингу, тренер меняет дистtшцию, что заставJuIет
боксера либо наступать, либо отходить назад, в стороны и по кругу, рассчитываl{ таким
образом дистанцию дJIя нанесения ударов.

Для развития реакции треIIер внезапно меняет расrrоложение лап, например,
ВыставJuIет лапу дJIя прямого или бокового либо удара снизу (левой или шравой рукой),
дJLч двух и трех ударов и т. гI.

Тренер может надеть большие боевые перчатки и поставить их вместо лап; в таком
СЛ}П{ае боксеру предлагают решать IIе тоJIько технические, но и нокоторые тz}ктические
Задачи, легкими ударами показать открытые места во BpoMrI атак и контратак. Например,
тренер становится в боевое положение и наносит прямой удар левой в голову, боксер
должен сделать укJIон вправо и нанести контрудар левой в туловище, т. е. в
подставленную тренером перчатку в область чревного (солнечного) сплетениrI; при
нанесении тренером бокового удара левой в голову боксер делает нырок и отвечает
прilвым боковьпчr в голову, т. е. в подставлецную правую перчатку тренера и т. п.

В упражнениях с лапапdи можно создавать обстановку, характерную для многих
боевьж эпизодов.

Вместе с тем тронировка на лапах может оказать и вредное влияние, если тренер не
}ъ{еет ими достатоIшо умело пользоваться; например, ст€lвит лапы вдЕlJIи от поражаемых
мест или навст_Dечу удару, нарушаlI дистанцию, на которую рассчитывает боксер, и этим
дезориеЕтирует. Не следует увлекаться упражнениями на лаrrах и подменять ими боевые
упражнения с партнером в перчатках.

Упражнения по общей физической подготовко, улражнения специа,тьной
направленности и на специаJIьньIх снарядах для рчlзвития необходимьтх физических
качеств явJIяются базоiт дJuI успешного совершенствования спортивного мастерства.

3. 1.3. Техническая подготовка
Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения,

освоенньIх в виде двигательньIх умеЕий и навыков, способных обеспечить наиболее
эффективное выrrолнение поставленной задачи - победу над противником.

Под техникой следует гIонимать такую рацион€rльность движений, которая способна
обесгtечить максимilльную эффективность от выполняемьrх боксером действий.

Техника бокса явJuIется для боксера тем основным оружием, которым оЕ пользуется
в бою, руководствуясь тактическими соображениями. Поэтому техЕика должна быть
усвоена боксером в совершенстве.

Правильное применение хорошо усвоенной техники позволяет быстро и легко
выполнять саNIые сложные и разнообразные действия во время ведения боя.

Сам быстрый темп боя требует, чтобы все движения боксера были максимаJIьно
целесообразны.

,Щля техники бокса характерны последовательность и рационаJIьность движений:
каждое следующее действие должно как бы вытекать из предыдущего, продолжаJI его, и
выполняться с наимеЕьшими затратами энергии и времени.

Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании caмblx разнообразньrх
боевых движений.При этом положение тела, определяя законче}Iность одного движения,
одновременно является исходным положением для выполнения следующего движения.
Так, в атаках сериями ударов в конце ка.lкдого удара боксер принимает исходное
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положение для выполнения следlтощего удара или любого действия, связанного как с
нападением, так и с защитой.

в боксе главным и единственным средством достижения победы над противникомслужит удар. Одновременно удар является важнейшим компонентом техники
совремеЕного бокса. В нанесении удара большую роль играет рационiшьнiш координация
движений боксера.

Под правильной рациональной координацией движений понимается оптимiL,Iьное
исполъзование силы мышц тела, участв}тощих в работе при выполнении данного приема,
направленное на решение конкретной двигательной задачи.

основной составляющей каждого приема явJUIется движение массы тела и его
отдельньD( частей.

!ля достижения максимальной эффективности при нанесении любого удара крайне
необходимо, чтобьт ЕаIIравление движения бьющей руки и массы тела наносящего ударбоксера рационально совпадаJIи.

при нанесении прямьш ударов в голову необходимо рационzrльное совпадение
движения массы тела боксера вперед с движением фазгибанием) бьющей руки.при нанесении прямьж ударов в туловище, где присутствует движение массы тела
сверху вниз, скорость движения этой массы должна совпадать со скоростью движениябьющей руки.

при нанесении боковых ударов в голову и туловище должно отмечаться совпадение
скорости бьющей руки с вращением туловища в направлении нанесения удара.при нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо совпадение движения
массы тела боксера снизу - вверх с движением бьющей руки. Скорость движения массы
тела В Этом Сл),чае создают мышцы ног, спины и бьющей руки.

Кинетическую энергию или силу удара, можно вьгIислить по формуле:
Е:m*у^2l2

где m - масса, участвующаlI в нанесении удара; v - скорость движения данной массы.
Исходя из tIриведенной выше формулы, легко прийти к закJIючению, что чем больше

масса тела используется IIри нанесении удара и чем больше скорость движения данноймассы в нужном наrrравлении, тем больше булет сила удара,
при нанесеЕии ударов 11ротивнику боксер стремится поражать его в наиболее

уязвимые места. Удар, нанесенный в уязвимое место, может повергнуть противника в
нокауТ или нокдаун, когда в течениИ какого-тО промежутка времени rтротивник булет
находиться в состоянии, не позволяющем ему продолжить бой.

Наиболее чувствительными местами явJU{ются:
а) нижнltя челюсть - наносятся удары прямые, боковые и снизу (как левой, так и

правой);
б) область чревного (солнечного) сплетения - в основном прямые удары или снизу,

реже боковые;
в) праваЯ и леваЯ подхрящеВые области (област,ь печени и область селезенки) * в

основЕом rrрямые, снизу и реже сбоку;
г) областъ сердца - удары прямые, снизу, иногда боковые.
успех ведеЕия боя и выполнения всех технических действий, как атак}aющего, так и

защитного характера зависI,1Т во многом от боевой стойки, а потому изучение технической
базы бокса начинается с изучения оснOвной боевой стойки.

СтойкоЙ называетСя наиболее улобное расположение тела, принимаемое боксером
непосредственно перед противником с целью предстоящего выполнения какого-либо
действия или действий, связанньIх с защи,гой или нападением,

Боевая стойка в процессе боя может меняться в зависимости от характера
подготовительньIх движений (действий) боксера, основанных на его замыслах. и от
поведения противнIIка.

Тем не менее любаs стойка должна отвечать следующим необходимым требованиям:
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обеспечивать хороший обзор противника и создавать противнику неудобство для
проведениrI атак},ющих действий; обеспечивать возможность и удобство для выполнения
заrrlитЕьгх И атакующих действий g gатпей стороны; обеспечивать устойчивость и
равновесие вашего тела, а также легкость, Удобство и свободу передвижений в любуо
сторону в случае необходимости.

такой стойкой, отвечающей всем вышеперечисленным требованиям, в данном
слуrае явJUIется широко распространеннаJI и достаточно хорошо известнtш боевая
левосторонняя стойка.

ПаРапrетры, которые необходимо соблюдать, занимаlI стойку. Разучивание стойки
лrIше всегО начинатЬ переД зеркалом, lrозвоJU{юЩим BilM наблюдать себя с головы до ног.
встаньте перед зеркалом на расстоянии Т,5-2 м от него. Ноги поставьте на ширину плеч,
ступни парuшлепьно. Мелом отметьте IIо носкам расстояние между ступнями и по
отметкам проведите две параллельные прямые.

займите прежнюю позицию перед зеркчlлом, став на прямые, проведенные мелом,
как на лыжи. Затем отставьте прав}aю ногу по линии назад и немного вовнутрь так, чтобы
расстояние от левой пятки до правого носка равнялось примерно ширине ваших плеч.

ОпираясЬ на носки, разверниТесь Еемного вправо, при этом правый носок рiвверните
вправо чуть больше левого. Незначительным движением туловища вперед rrеренесите
большуО частЬ веса на левуЮ ногу, приподнявшись на правом носке. Левая нога, опираJIсь
на IIереднюю частЬ стопы, должна удерживать на себе 60Yо веса тела, правая IIятка
зIIачительно приподнимается над полом.

СОЖМИТе кисТи рук в кулаки. Наблюдая свое отражение в зеркале, опустите
подбородок на грудь.

сгибая руки в локтях, поднесите кулаки к подбородку. ,щвижением плеч друг к другу
прикройте локтями туловиIце спереди. Приподнимите левое плечо чуть вверх и вправо
ближе к подбородку так, чтобы левый кулак приподнялся немного выше правого кулака,

подберите живот легким напряжением мышц живота. Левый кулак выведите
немного вперед, разгибая руку в локтевом суставе.

заняв боевую левостороннюю стойку, обратите t]нимание еще рЕв на ее основные
параметры:

подбородок опуtцен вниз К груди, взгляд исподлобья. Левый кулак против лица чуть
вгIереди, в зеркальном отражении закрывает часть носа, рот) подбородок, располагается
выше правого кулака. Левое плечо приподнято вверх и прикрывает лев}.ю сторону
подбородка. Правый кулак касается подбородка справа и прикрывает его правую
сторону. Правое плечо расслаблено и чуть опущено вниз, что позволяет правому локтю
шрикрывать область расположения печени. Правый локоть rrрижат к правой стороне
туловища. Груль спрятана между плечами. Живот слегка напряжен и подобран. Таз
tIовернуТ вправО вместе с верхней частью туловиIца. Ноги слегка согнуты в коленях,
правiж нога согнута чуть больше левой. Левая нога удерживает на себе чуть больше веса
тела, чем правая нога (60-40%). Левая нога опирается на переднюю часть стопы, пятка
слегка приподнята над полом. Правая нога опирается только на носок, пятка значительно
приподнята над полом. Ступни обеих ног слегка развернуты вправо, праваrI стопа
развернута чуть больше, чем левая.

Все этИ параметрЫ соответстВуют осноВной боевой левосторонней стойке, KoTopall
должна быть хорошо освоена каждым боксером.

со временем, в процессе занятий боксом, ocHoBHajI стойка боксера может
поменяться. Необходимые изменения боевой стойки trроисходят также с изменением
дистанциИ боя, когда боксеР оказываеТся на различных дистанциях (да,тьней, средней,
ближней).

ИНДИвидУальность боевой стойки зависит не только от мастерства боксера, но и от
его физических, соматических и психологических данных. Однако Еа начfu,IьнOм этапе
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обl^rения недопустимо, чтобы боксер выбирал себе какlто-то индивидуаJIьную стойку, не
освоив основной типовой обrцепринятой стойки.

Только освоив основн}то типовуIо левостороннюю стойку, обучающийся со
временем сможет гIостроить свою индивидуальную стойку с у{етом своих данньIх и
боевых способностей. В противIIом случае либо поторопившись, можно приобрести
неIIравильные навыки.

Передвижения в боксе.
1). Шаг вперед в стойке.
Шаг вперед в стойке необходим для сокращения иIIи сохраЕения дистанции,

постоянно используется в процессе боя, как с применением различных ударов, так и без
них.

Говоря о таких совершаемьгх боксером действиях, как шаг и подшаг (вперед или
назад), шагом условимся считать расстояние, превышающее длину стопы боксера либо
равное длине его стопы. Подшагом условимся считать расстояние, меньшее длины стопы
боксера.

В боевой левосторонней стойке, опираlIсь на переднюю часть стlтlней (60О% веса на
впереди стоящей левой ноге, 40О% веса на правой), слегка отталкивzulсь правой ногой,
делаем левой ногой скользящий шаг вперед, rrримерно на 30-50 см, в зависимости от
роста, и тут же, как только левая нога получает опору, незаN,Iедлительно подтягиваем к ней
правуто ногу в положение, соответств}.ющOе боевой левосторонней стойке.

2). Шаг назад в стойке.
Шаг назад в стойке необходим для увеличения или сохранения дистанции,

постоянно используется в процессе боя, как с применением различньIх ударов, так и без
них. В положении боевоЙ левосторонней стойки, опираясь на переднюю часть левой
стоПы (60% веса тела) и на носок правой стопы (40О4 веса тела), слегка оттаIкив€uIсь левой
ногоЙ, правоЙ делаем скользящиЙ шаг назад на 30-50 см (в зависимости от роста) и тут }ке,

как только правil{ нога пол}чает опору) незамедлительно подтягиваем к ней левуIо ногу в
поJIожение, соответствующее боевой левосторонней стойке.

З). Шаг вперед и шаг назад в стойке.
Непрерывающееся движение (шаг вrrеред - шаг нiвад) довольно часто выполняется

В ПРОцессе боя с применением прямьIх ударов левоЙ в голову или туловище и служит для
кратковременного сокращения дистанции с ее последующим разрывом.

ПО технике выполнения непрерывающееся движение ((шаг вперед - шаг назад)) в
СТОЙКе СОвмещает в себе отдельно взятое движение ((шаг -вперед) и отдельно взятое
движение (шаг назад>, поэтому, выполнив шаг вперед и подтянув IIравую ногу до
НеОбхОдимого расстояния, соответствующего боевой левосторонней стойке, cpiшy же
0тталкиваемся левой ногой и делаем правой скользящий шаг назад, возврапIаясь в
исходное положение, из которого начинаJIи движение вtIеред.

КаК ТОлько правffI Еога, сделав шаг назад полrIает опору, незамедлительно
подтягиваем к ней левую ногу, занимаJI боевую стойку.

4). Щвойной шаг вперед в стойке.
Щвойной шаг вперед служит длrI сокращения дистанции и довольно часто

иСIIОлЬЗУется в tIроцессе боя, как во время атак},ющих деЙствиЙ с применением ударов,
так и без применеЕия ударов с целью подготовки атаки.

Вьiполнение боксером двойного шага вперед в стойке без применения ударов.
Заняв боев)то левостороннюю стойку, боксер делает шаг левой ногой вперед,

ПОДТЯГИВаlI к левоЙ ноге правую до нужного расстояния. Как только носок правоЙ ноги
касается пола на требуемом расстоянии, равном ширине плеч, тут же без промедления
боксером делается еще один шаг левой ногой вперед с последующим подтягиванием
правой ноги к левой.

5). Щвойной шаг назад в стойке.

s!



Ё

.Щвойньпл шагом называются два быстро след},ющих один за другим шага,
выполняемых одной ногой в одном и том же наrrравлении.

Щвойной шаг нiвад служит для разрыва дистанции и довольно часто используется в

процессе боя во врsмя защитньIх действий, связанньIх, как правило, с применением
прямых ударов левой.

Выполнение боксером двойного шага назад в стойке без применения ударов.
Заняв боевую левостороннюю стойку, боксер делает шаг правой ногой нЕLЗад,

одновременно перемещаlI часть своего веса на прав}aю ногу, и, как только праваJ{ нога
касается пола, rrолylа"яI опору, rrодтягивает к правой ноге левую до необходимого

расстояния. Как только JIeBalI стопа ставится на требуемом расстоянии до правого носка,

равном ширине пJIеч, тут же без промедjIения боксером делается еще один шаг правоЙ

ногой назад с последl.ющим подтягиванием левой ноги к правой.
6). .Щвойной шаг вIIеред - двойной шаг нzLзад в стойке.
Предлагается к изучению с целью дальнейшего закрепления изученньD( ранее в

отдельности двойного шага вперед в стойке и двойного шага назад в стойке.

.Щвойной шаг вперед - двойной шаг назад в стойке может служить для сокраIцения

дистанции с ее последующим разрывом или, в зависимости от действий противника, для
сохранения удобной (выгодной) для боксера дистанции.

,Щовольно часто используется с применением прямьгх ударов левой как переход от
атакующих действий к защитным действиям.

7). Шаг влево.
Шаг влево выполняется боксером с цепью rrеремещения в левую сторону при

действиях, связанньD( g заrцитой или с подготовкой атаки.
В левосторонней боевой стойке боксер делает левой ногой скользящий шаг влево и

тут же, как только леваlI нога получает опору, подтягивает следом прав}aю ногу В

положение, соответствующее расположению ног в боевой певосторонней стойке.
Шаг влево не явJuIется сложным перемещением, но дJu{ того, чтобы избежать каких-

то сложностей, займите боевую левостороннюю стойку.
Проведенные на полу линии помогут л)чше ориентироваться при выполнении шага

влево.
8). Шаг вправо.
Шаг вправо выrrолняется боксером с целью ттеремещения в правую сторону rtри

действиях, связанньIх с защитой или с подготовкой атаки.
В левосторонней боевой стойке боксер делает правой ногой скопьзящий шаг вправо

и тут же, как тоJIько правffI нога полr{ает опору, подтягивает следом лев).ю ногу в

положение, соответствующее расположению ног в боевой левосторонней стойКе.
ВозвраIrдение обратно после шага влево соответствует выIIолнению шага вправо, а

возвращение обратно после шаг вправо соответствует выполнению шага влево.
9). Шаг влево с piшBopoToм туловища вправо.
Шаг влево с разворотом туповища вправо применяется с целью защиты от прямьD(

ударов противника правой рукой в голову или туловище.

,Щля выполнения шага влево из боевой стойки делаем шаг левой ногой влевО, И,

разворачиваlIсь всем туловищем слева направо на левом носке с полным переносом Веса

тела на лев},ю Еогу, подтягиваем к левой ноге свободн}то правую ногу.
10), Шаг вправо с разворотом туловища влево.
Шаг вправо с разворотом туловища влево применяется с целью защиты от пряМЬD(

ударов противника левой рукой в голову или туловище.

Щля выполнения шага вправо из боевой стойки делаем шаг гIравоЙ ногоЙ ВПРаВО, И,

разворачивiulсь всем туловищем справа налево на IIравом носке с IIолным переносом веса

тела на правую ногу, подтягиваем к правой ноге свободную левую ногу.
11). Передвижение влево-вперед на один шаг и возвращение обратно.
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На расчерченной мелом на полу (звездочке) занимаем боевую левостороннюю
стойку. Передвижение предстоит выполнi{ть по линии наrrравленной влево под углом 45
градусов. Слегка отталкиваясь правой ногой, левой делаем скользящий шаг влево-вперед
и тут же, как только левая нога, продвинувшись на З0-50 см влево-вперед, получает опору,
незамедлительно подтягиваем к левой ноге правую до расстояния, соответств}тощего
боевой левосторонней стойке. Левая нога, сделав шаг влево-вперед, оrrирается на
переднюю часть стопы, прав€UI, подтянувшись к ней, - на носок.

Выполнив передвижение влево-вперед, возвращение обратно осуществпяем в
обратном порядке: отталкиваJ{сь левой ногой, делаем шаг правой ногой вrrраво-нiвад и,
опираJIсь на правый носок, подтягиваем левую ногу, занимаJI исходное положение.

12). Передвижения на один шаг влево-назад и возвращение обратно.
Из боевой левосторонней стойки на расчерченной мелом ((звездочке)) передвижение

следует выпоJIнить влево-нzlзад под углом 45 градусов. Слегка оттfu,Iкиваясь левой ногой
движением тела назад, переносим вес тела на прав}то ногу, и тут же левой ногой делаем
шаг влево-назад. Отшагивая левой ногой влево-назад ставим ее на носок. Как только левая
нога, отшагнув влево-назад, полrIает опору, тут же подтягиваем к ней правую ногу и
ставим н€вад за певую, занимаlI боевую стойку.

Щля возвращения обратно оттаJIкиваемся правой ногой и делаем шаг правой ногой
вправо-вперед, возвращая ногу в то самое место, из которого выполняJIся шаг влево-назад.
С движением правоЙ ноги вправо-вперед переносим на нее 60О/о веса тела и, как только
правая нога полr{ает опору, незамедлительно ставим вперед левую ногу, занимая боевую
левостороннюю отойку.

13). Передвижение на один шаг вправо-вIIеред и возвраIцение обратно.
Из боевой левосторонней стойки из расчерченной мелом "звездочке" передвижение

будем выполнять вправо-вперед rrод углом 45 градусов. Слегка отталкиваясь правой
ногой, делаем большой шаг правой ногой вправо-вперед, р€вворачивiul в движении
туловиrце вправо и, наступаlI всей стопой на пол, полностью переносим вес тела на
прав}.ю ногу. Выполнив шаг правой ногой вправо-вперед, левую ставим впереди правоЙ,
занимая боевую стойку.

,Щля возвращения обратно лев}.ю ногу отставляем назад-влево, IIеренося на нее 40-
50%о веса тела. Следующим движением освобождаем прав}.ю ногу от веса, перенося его на
лев},ю, и подтягиваем правую ногу к левой, ставя ее назад и чуть вIIраво, занимая
исходII}то левостороннюю стойку.

14). Передвижение на один шаг вправо-нzrзад и возврапIение обратно.
Передвижение на один шаг вправо-назад в стойке выполняется точно так же, как

возвраlцение обратно после передвижения на один шаг влево-вIIеред.
Из боевой левосторонней стойки на расчерченной мелом (звездочке) делаем

скользящий шаг правой ногой вправо-назад на 30-50 см. Как только правffI нога, отшагнув
вправо-назад, получает опору, тут же незамедлительно подтягиваем к ней левую ногу,
занимаrI боевую левостороннюю стойку.

Щля возвращения обратно, отталкиваjIсь правой ногой, левой делаем скользящий шаг
вправо-вперед на 30-50 см. И как только левffI нога, шагнув вперед, получает опору, тут
же подтягиваем к ней прав}то ногу, занимiш боевlто левостороннюю стойку.

15). Выгrад шагом влево-вперед.
Из боевой левосторонней стойки на расчерченной мелом ((звездочке) выпад шагом

влево-вперед следует выполнить влево и вперед под углом 45 градусов левой ногой с

полным переЕосом веса тела на левую ногу и последующим подтягиванием правой ноги К
левой.

!ля выполнения заданного движения, оттfu.Iкиваясь правой ногоЙ, делаем реЗКОе
движение всем туловища справа нfuIIево. При этом движении правое плеЧО

приподнимается, прикрывая подбородок справа. Правая нога, посы.пая туловище вперед и
влево, начинает вкручиваться в tIол за счет вращения правого носка снаружи вовнУтрь. С
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вкручиванием гIравого носка правая пятка максимаJIьно приподнимается над полом. В тот

самый момент, когда центр тяжести тела, смещаlIсь влево-вперед, выводит тело из

равновесия, левс}я нога, делiш шаг, резко выставляется впево-вперед по направлению

движения туловища и принимает на себя полный вес всего тела.

в процессе выполнения этого шага левая стопа разворачивается изнутри наружу и

ставится на пол сразу всей ступней. Как только левая нога ставится на поJI, принимаlI на

себя веС тела, праваJI нога тут же незамедлительно подтягивается к ней до необходимого

расстояния, опираl{сь на носок.
16). Выпад шагом вtIраво-вперед.
из боевой левосторонней стойки на расчерченной мелом (звездочке)) выпад шагом

вправо-вперед следует выполнять вперед и вправо IIод углом 45 градусов правой ногой с

полныМ переносоМ веса теJIа на прав}.ю ногу и послед}тоЩим подтяГиванием левой ноги к

'ou"Tn' выполненИя заданного движеЕия делаем сильный толчок левой ногой, отрываJI

прав},ю от пола и ЕаправJUIя массу всего тела вIIраво-вперед.

щвижение тела вправо-вrrеред происходит с небольшим разворотом тела и всего

туловища слева направо, при этоМ левое rrлечо приподнимается, прикрывая шодбородок

слева. В тоТ самый момент, когда центР тяжестИ тела, смеЩiUIсь вIIраво-вперед, выводит

тело из равновесия, правая нога, делая шаг, резко выставJIяется вправо-вперед по

ЕаfIравлениIо движения туJIовища и принимает на себя полный вес всего тела. ,Щелая шаг,

праваrI нога ставИтся на пол сразУ всей ступней. Как только правzUI нога ставится на пол,

принимаlI на себЯ вес тела, леваlI тут же незамедлИтельнО подтягивается к ней до

необходимого расстояния, опирtшсь на носок.
основные виды защиты бокса: уходом, подставкой, отбивом, уклоном, нырком.

1). ЗаIцита }ходом.
защита уходом rrредусматривает такие действия со стороны боксёра, которые дают

ему возможность используя rrеремеlцения, защитить себя от нанесения ударов со стороны

Ilротивника.
Защита ).D(одом объединяет в себе перемеlцения: назад, вправо-назад, влево-нzLзад,

вправо, влево, вгIраво вперед, влево-вперед.
Заrцита }ходом связана:
а) с разрывом дистанции (отход шагом назад);

б) с разрЫвом дистанции И отходоМ с лиЕиИ атаки (отход шагом влево-назад, вIIраво-

назад);
в) с 1ходом с линии атаки (отход шагом вправо-влево);
г) с 1ходом с линии атаки и сокращением дистанции (уход шагом вправо-вперед,

влево-вперед).
защита уходом может быть использована практически против любого Удара:

прямого, бокового, снизу. При выполнении защиты отходом первоначаJ'IЬное

распределение веса тела на ноги может сохранrIться, а может меняться.
ИзмененИя в расIIределениИ веса проиСходят, как IIравило, в тех случаrIх, когда при

отходе используются развороты туловища И переносы веса тела с одной ноги на Другую.

к 1ходам следует отнести и выпады, выполняемые влево-вперед и вправо-вперед.

выпадом спедует назвать резкий шаг, который выполняется вслед за перемеtцением

центра тяжести тела и способствует сохранению равновесия для всего тела. При

выполнении выпада масса тела IIоJIностью переносится на ногу, выполняюlцую шаг.

НезависиМо от того, в как},Ю сторонУ выполняеТся уход (шаг или выпад), боксер

всегда сохраЕяет расстояние между Еогами, соответств1пощее расстоянито ног в боевой

левосторонней стойке.

2). Защита подставкой.
защита подставкой предусI\dатривает такие действия со стороны боксера, при

которыХ он заlцищает себя, подставJUIя под удар (удары) противника определенные части
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СВОегО тела, что не вызывает у него особых болевьгх ощущений и не rrриносит очков его
противнику.

Для Защиты подставкой боксер может использовать, подставляrI их под удар
Противника и обесшечивая тем самым необходимую дrrя себя защиту: ладонь (раскрытую
или сжат}aю в кулак), плечо, предплечье.

ПодставкоЙ можно защищать ся на всех дистанциях : ближней, средней, дальней.
Под прямые удары в голову всегда следует подставлять тоJIько правую ладонь (для

ЛеВши - левую), независимо от того, какоЙ рукоЙ (левоЙ или правоЙ) противник наносит
удар.

Подставкой плеча можно защищаться как от боковьп<, так и от прямых ударов,
направленных в голову.

ПоД боковой удар правой рукой подставляется левое плечо, под боковой удар левой
РУКОЙ подставJшется правое плечо. Левосторонняя стоЙка позвоJu{ет подставлять под
пРямоЙ удар левоЙ как левое, так и правое rrлечо, но под прямоЙ удар правой только левое
плечо.

Преимущество защиты подставкой заключается в том, что, используя ее, боксер
сохраняет прежнюю дистанцию для нанесения oTBeTHbIx ударов свободной рукой.

3). Защита отбивом.
Защита отбивом предусматривает такие действия со стороны боксера, когда он, не

перемещаl{сь и не меняя положения своего туловищц воздействует своей рукой на
наносящую удар руку противника с целью изменения направления ее удара, что
обеспечивает ему своеобразн}.ю защиту.

Отбив представляет собой своего рода удар по наносящеilулар руке противника.
Отбив выполняется раскрытой или сжатой в кулак ладонью, или предплечьем по

кулаку, или предплечью противника.
Отбив может выполняться как левой, так и правой рукой, в основном против прямьж

ударов.
Отбивы выполняются влево, вправо, вверх, вниз.
При выполнении отбивов влево или вправо движение отбивающей руки лучше

ДОпОлнять разворотом туловиlца в направлении отбива, что способствует усилению мощи
отбива.

Выполняя отбив, вес тела л}чше переносить на ногу, одноименную свободной руке,
тО есть руке, не выполняющей отбив и потому свободной для нанесения ответного
контрудара.

4). Защита уклоном.
Jаlцита уклоном применяется в основном от ударов прямых и снизу, направленных в

голову.
Jаrцита уклоном предусматривает такие действия со стороны боксера, когда он

убирает свою голову из-под удара (ударов) противника, используя наклоны своего
туловища: н€lзад, вправо-вперед, влево-вперед, влево-назад, вправо-назад, вправо-влево.

При выполнении уклонов боксер не отходит с линии атаки rrротивника, и его ноги не
меняют своего гIервоначаJIьного положения. От прямых ударов левой можно уклоняться
как вправо-вперед, так и влево-вперед, но безопаснее вправо-вперед. От прямых ударов
правой можно }клоняться как вправо, так и влево.

Защита уклоном дает боксеру определеняое "преимущество, поскольку, защищаясь
от удара, он сохраняет прежнюю дистанцию и его рlтtи свободны для проведения
встречных и ответньIх ударов.

Уклоны вправо-вперед и влево-вперед, как правило, выполняIотся со встречными
ударами в голову и в туловище.

При уклоне вправо встречный удар в голову или туловище противника выполняется
левой рукой.
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при уклоне влево встречный удар в голову или туловище противника выполняется

правой р}кой.
5). Защита нырком.
нырок представляет собой основн}то заrциту от боковых ударов, направленных в

голову.
Нырок выгJUIдиТ как своеобразное приседание с незначительным накJIоном

туловища вперед и сочетается с 11ереIIосом веса тела с одной ноги на другую. основная

задача при выполнении нырка состоит в том, что, убирая голову из-под удара противника

движениеМ туловища вниз И в сторонУ от удара, следуеТ прогIустиТь удар противника над

головой, а затем движением туловиlца вверх выпрямиться за рукой противника,

наносившей удар. При заrците нырком возможно нанесение дв}х видов контрударов:

контрударов, выполняемых во время выпрямления - в этот момент удобнее всего

нанесеЕие Ударов снизу, и коIIтрударов, выполняемых после полного выпрямления, то

есть после нырка' в этоТ моменТ возможнО нанесение как бокоВьIх удароВ, так И Ударов
снизу.

для разу{ивания нырка займите боевуо стойку против своего напарника на

расстоянии, чуть меньшем вытянутой руки. Пусть напарник положит свою прав}то рщу
на ваше 11равое плечо, а затем слегка оторвет ее вверх на 1,-2 см и продолжает держать

прямо так, чтобы пilльцы его правой ладони нirходились над вашим правым плечом.

начинаем выполнять нырок, приседая на ногах и перенося вес тела на левую ногу.

при движении туловища вниз отводим голову заодно с туловищем чуть влево, продолжая

смотреть в глаза напарнику.
ОриентиРуясь Еа вытянут}.Ю руку нагtарника, рассчитываем глубину движения

туловища вниз так, чтобы ваша голова оказалась чуть ниже уровня его вытянутой руки.
опустившись до необходимой глубины и сохраняя положение головы, туловища и

ног, вращением на ногах начинаем переносить вес тела с левой ноги на прав},ю.

как только распределение веса на ногах булет равным 50% на левой ноге и 50о/о на

правой, начинаеМ приподниМатьсЯ вверх, выпрямляrIсь на ногах и продолжаJ{ перенос веса

тела на правую ногу.
с полным выпрямлением вес тела полностью IIереносится на правую ногу, а ваше

левое tIлечо оказывается под правой ладонью напарника. Нырок завершен.
После этого с целью дальнейшей отработки выIIолняем еще один нырок с iIереносом

веса тела на левую ногу.
,Щля этогО начинаеМ опускатьсЯ на ногах, слегка наклоЕяя туловиIце вIIеред, но ровно

настолько, чтобы не терять из виду глаза напарника. Глубина нырка рассчитывается ровно
настоJIькО, чтобЫ ваша голова IIрошла под рукой напарника. Как только необходимая

глубина достигнута, начинаем rrереносить вес тела с правой ноги на лев}то. Как только вес

на обеих ногах сравняется, начинаем выrrl]ямляться на ногах, продолжая перенос веса тела

на левую ногу.
равномерное распределение веса на ноги происходит в тот момент, когда ваша

голова проходит под рукой напарника.
дналогичным образом следует отрабатывать нырок и под левую руку. При

разу{ивании и отработке нырка особое вниманио надо обратить на то, что в процессе

выполнения нырка следует неотрывно наблюдать глrва напарник4 не уrrускаяих из попя

зрения ни на мгновение.
Техника ударов в бокое.
1). Прямой удар левой в голову.
прямой Удар левой в голову наиболее часто используется в процессе боя и

применяется, как правило на да"rьней дистанции. Левосторонняя стойка, когда левiu{ р),ка

находится к прогивнику ближе, чем правчUI, позволяет наносить его быстро и точно.
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прямьпчл ударом левой можно завязывать бой и начинать атаки, останавливать атаки
противника и удерживать его на дистанции, заполнять паузы боя и частыми ударами
левой держать противника в напряжении.

Прямой удар левой выполняется как с места, из боевой стоЙки, когда расПолоЖеНИе
ног практически не меЕяется, так и с передвижениями в разные стороны, когда изменяеТСЯ

расположение ног и всего тела относительно противника. Из боевой стойки прямой леВОй

в голову может наноситься:
а) только р}4(ой и сохранением первоначального распредепения веса;

б) только рукой и с переносом большей части веса на правую ногу;
в) рукой с участием веса путем переноса дополнительного веса на ЛеВУю ногУ.
В первом спучае удар рукой наносится без перераспределения веса на ногах, То еСТЬ

с сохранением первоначаJIьного распределения веса на ноги) как 500/о на левоЙ ноге и 50%о

веса на правоЙ ноге, либо бOОlо веса на левоЙ ноге и 40Yо веса на правоЙ.
Исходное сохранение веса на ногах не делает удар сильным, однако в этом СЛ)Чае

боксер сохраняет первоначальное равновесие, подвижность и способность к быстромУ
маневрированию.

Во втором случае, когда за движением левого кулака вперед следует незначителЬНОе

вращение левой стопы - вгIраво вовнутрь и перенос большей части веса на правую ноГУ С

небольшим разворотом туповиrца вправо, удар также наносится тоJIько рyкоЙ, НО

становится намного короче. Поворот туловища вправо в некоторой мере предохраняет ОТ

встречных ударов противника, а rrеренос большей части веса на правую ногу ЗнаЧителЬнО

увеличивает потенциаJI силы удара, который может гIоследовать с правой руки. Но тУт Же

следует учитывать, что предварительный гtоворот туловища и перенос большей ЧаСти ВеСа

на IIравую ногу несколько }ъеличат время нанесения удара правой.
В третьем случае движение левой рукой дотrолняется движением тела впереД.

Выполнение удара выглrIдит спедуюlцим образом.
С движением левого кулака вперед правая нога высоко приподнимается на НОСКе,

способствуя переносу большей части веса на лев).ю ногу. В этом случае передняя ЧаСТЬ

левой стопы rrринимает на себя 80-90% веса тела. Левая пятка незначиТелЬнО

приподнимается над полом.
Преимуrцество такого способа выполнения удара состоит в том, что перенОС

большей части веса тела на впереди стоящую ногу заметно увеличивает силу и дпинУ

удара. Но одновремеЕно в tIротивовес этому преимуществу возникает ряд существенных
недостатков. А именно:

а) возрастает опасность наткнуться на сильный встречный удар;
б) теряется возможность нанести сильный удар правой рукой;
в) увеличивается время, необходимое для возвраIцения в стойку;
г) временно теряется маневренность.
Независимо от способа выполнения удара прямой левой, после выполнения уДара

следует занять исходную стойку, при этом р},ка должна занять исходное положение.
Возвращение руки выпоJIняется обратным движением, то есть кулак движется в

исходное положение по той же траектории, по которой двигался вперед при выпОлнеНИИ

удара.
Разучивание прямого левой в голову лrIше всего начинать перед зеркалоМ,

исrrользуя первый сrrособ, когда удар наносится только рукой с сохранениеМ
первоначirльного распределения веса на ногах. Зеркало своим размером и расположениеМ
должно давать вам возможность видеть себя С головы до ног не далее, как с расстояния
1,5-2 м.

Займите боевую стойку строго против зеркала, наблюдая себя с головы до нОг.

Подбородок оrrущен на грудь, локти прикрывают туловище, кулаки - подбОРОДОК,

левое плечо чуть rrриподнято, грудь спрятана, я(ивот подобран, ноги слегка согнуты в

коленях, носки в сторону, 60Ой веса на впереди стоящеЙ левоЙ ноге, 40Оlо ВеСа На ПРаВОЙ.
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Внимание на левый кудак.
Левый кулак располагается так, что дает возможность видеть свой нос, но

прикрывает большlто часть рта и полностью подбородок.
Прямой левой в голову выполняется за счет выпрямления левой руки, когда левый

локоть IIоднимается снизу - вверх вслед за движением левого кулака вперед по
кратчаЙшеЙ траектории до полного выпрямления левой руки в локтевом сгибе.

Щвижение локтя снизу - вверх начинается с движением кулака вперед и происходит
на протяжении всего времени, пока кулак движется вперед. Удар заканчивается, когда
локоть достигает максимальной верхней точки, обеспечивiш полное выпрямление руки.
Выполняя удар и наблюдая за движением левого кулака в зерка,IIо, следите за тем, чтобы
кулак, двигаясь вперед, ни на мгновение не дrl,,I вам возможности увидеть свой
подбородок.

То же самое должно rrроисходить, когда кулак двигается назш.
Щвижение купака назад начинается незамедлительно после выпрямления руки -

нанесения удара. После удара кулак возвращается обратно по той же траектории, по
котороЙ двигаJIся вперед при вьшоJIнении удара. Выполняя удар стоя перед зеркаJIом,
внимательно следите за тем, чтобы левый кулак, двигаlIсь вперед - назад, Ее давал вам
возможности видеть подбородок.

При нанесении удара левой левое плечо приподнимается полностью, прикрывая
подбородок с лsвой стороны, одновременно правый кулак защищает подбородок с правой
стороны.

Сначала, стоя перед зеркаJчом, необходимо разучить выполнение удара левой

первым способом, затем вторым и третьим.
Во всех трех сл}п{аlIх, разучивая удар левой перед зеркitлом, следите, чтобы левый

кулак, двигаясь вперед и нa}зад, постоянно закрывчtл подбородок.
2). Прямой улар левой в голову с шагом вперед.
Прямой левой с шагом вперед выполняется с целью сокр€uцеЕия дистанции в случае,

когда расстояние до противника не дает возможности нанесениJ{ точного удара, либо,
когда необходимо нанести сильньй удар.

Выполнение прямого левой в голову с шагом вперед выглrIдит следуюIцим образом.
Находясь в боевой стойке, боксер срывает левый кулак вперед. Как только левый кулак
срывается вперед) сразу же вслед за его движением леваJI нога незначительно отрьiвается
от пола и делает резкий шаг вперед за счет толчка правой ногой.

Как-только левая нога, сделав шаг вперед, касается пола, к ней т}"т же подтягивается
праваJI нога на расстояние, которое занимаJIи ноги относительно друг друга до нанесения

удара. Подтягивание правой ноги к левой начинается с движением левого кулака назад
после выполнения удара и завершается в момент, когда левый кулак занимает исходное
положение.

Во всех случаJIх, когда выполняется любой удар с шагом (вперед, в сторону, в
сторону вперед), удар наносится чуть раньше или одновременно с постановкой ноги,
делающей шаг, на пол.

3). Прямой удар левой в голову с шагом назад.
Прямой левой в голову с шагом назад используется как встречный удар и

применяется обычно дJuI того, чтобы остановить атаку противника либо удержать
противника на дистанции.

ВьiполненIIе прямого удара левой (движение левого кулака вперед) из стойки
начинается одновременно с выполнением шага правой ногой назад.

Удар левой завершается в тот оашrый момент, когда rrpaBffI нога, сделав шаг наЗаД,

касается пола носком.
Удар леворi наносится одновременно с постановкой правой ноги на пол. С

движением левой руки после удара назад в исходное положение леваJI нога rrодтягиваетСя

к правой, занимая поJIожение, соответств},ющее боевой левосторонней стоЙке.
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4). ПрямОй удар левоЙ в голову с шагом вперед и прямой удар левой в голову с

шагом назад.
Комбинация из дв)D( прямых левой в голову с шагом вперед и с шагом назад

довольнО частО используется В IIроцессе боя и потому рекомендуется для разучивания и

отработки на тренировках.
Из боевой левосторОнней стойки, выполЕяrI шрямой левой в голову, делаем шаг

вперед.
УдаР заканчивается (наносится по противIIику) одновременно с постановкои левои

ноги на пол.
подтягивая прав}то ногу к левой, боксер возвращает левую руку в исходное

поJIожением занимает стойку.
как только леваlI рука вернулась в исходное положение после Удара, без

промедления выполняется второй удар левой рукой одновременно с движением правой

ноги назад. Этот второй удар наносится по tIротивнику в момент касания правой ногой

пола при ее движении назад.
с движением левой руки назад леваJI нога rrодтягивается к правой ноге, и обе ноги

занимают положение, которое занима,tи относительно друг друга до выполнения первого

удара.
Боксер занимает исходное положеЕие.
5). Прямой удар rrравой в голову.
прямой удар правой в голову применяется в бою не так часто, как IIрямой удар

левой, но зато относится к числу наиболее сильньIх Ударов, поскольку выполняется более

сильной правой рукой и при его нанесении боксер обычно стремится вложить в него

большуо часть своего веса.
чаще всего прямой правой выполняется вслед за прямым левой, однако им можно

как начинать, так и завершать атаку, встречать и останавливать противника, использовать

в серии ударов.
классическое выrrолнение прямого правой связано с полным переносом веса тела с

правой ноги на лев}.ю ногу. Выполнение удара начинается с резкого срыва правого кулака

из исходного положения, обьrчно от подбородка.
ОдновременЕо с движениеМ rrравого кулака выполняеТся толчок правой ногой и

движение туловища вперед справа наJIево. Левая нога, разворачиваr{сь носком в сторону

нанесения Удара, становится на всю стопу, принимая на себя полный вес тела, что

способствует значительномУ увеличению сиJIы удара. Правая нога полностью

освобождается оТ веса тела, правая пятка высоко rrриподнимае,гся над полом, а правый

носок с нанесением удара вкручивается вовнутрь так, что при завершении удара нацелен

на левый носок.
Прямой правой в голову может наноситься с места: боксер ocTaвzu{cb на месте, с

нанесением удара jIишь переносит вес тела поJIностью на левую ногу.

Но чаlrlе всего прямой правой выполняется с шагом (или под- шагом) левой ногой

вtIеред, либо со скачком вперед. Скачок вьшолняется за счет толчка правой ногой. Сила

толчка определяет длину скачка.
удар начинается одновременно с толчком правой ногой и завершается чуть раньше

приземления на левую ногу или одновременно с приземлениеМ на левуЮ ногу. ПозициЯ

тела при нанесении скачкового удара точно Takall же, что и позиция при нанесении удара с

места.
в момент нанесения прямого удара правой рукой левый кулак занимает положение у

подбородка слева, заlцищаrl его с левой стороны, и левый локоть прижимается к

туловищу, а плечо правой РУки, приподнимаясь, прикрывает подбородок сгIрава.

разучивание прямого правой в голову лучше начинать перед зеркалом, используя

способ нанесения удара с места из стойки.
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Выполняя удар и наблюдая за движением правого кулака в зеркаJIо, подберите такую
траекторию движения кулака, KoTopall бы не давала вам возможности видеть свой
подбородок.

Удар заканчивается полным выпрямлением правой руки и переносом всего веса тела
на левую ногу.

С завершением удара правый кулак, располагаясь в зеркzlJIьном отображении под
носом, полностью прикрывает подбородок.

Перенос веса на левую ногу начинается с движением правого кулака вперед и
заканчивается одновременно с rrолным выпрямлением правой руки - завершением удара.

В момент завершешия удара левый кулак прикрывает подбородок слева, правое
плечо справа.

Возвращение в стойку после нанесения удара выполняется движением, обратным
нанесению удара, то есть правый кулак начинает движение назад по той же траектории, по
которой он двигаJIся вперед, а часть веса одновременно возвращается на правую ногу, и
занимается исходнilя стойка.

б). Прямой удар правой в голову с подшагом вперед.
Прямой правой в голову с полшагом вперед левой ногой используется, как правило,

в момент начала или завершения атаки либо просто как одиноIшый улар выпад,
Приступая к разучиванию прямого правой в голову с подшагом левой ногой,

проведите на полу мелом линию.
Займите боевую стойку относительно проведенной линии, чтобы носок левой ноги

находился возле линии. Срывая правый кулак от подбородка вперед и слегка ilриподнимая
лев}то ногу над поJIом, делаем резкий толчок правой ногой в направлении удара.
Устремляя вес тела вперед и разворачиваJI тело справа наJIево за ударом, ставим певую
ногу полностью за линию так, чтобы при tIocTaHoBKe на пол левый носок был нацелен в
место нанесения удара. Одновременно правzul нога, обеспечивбI разворот таза справа
налево за ударом, подтягивается к левой и, усиливая удар, поворачивается Iia правом
носке так, чтобы в момент завершения удара носок правой стопы был нацелен на носок
левой стоfIы.

Независимо от длины подшага, удар завершается одновременно с постановкой левой
стоfIы на пол. А если находит цель, то может быть нанесен по противнику чуть раньше,
чем леваJI нога коснется поJIа.

Подтягивание правой ноги к левой происходит во время выirолнения удара (во время
движения правого кулака из исходного положения к цели).

Правая нога подтягивается к левой на расстояние, равное ширине плеч.
В момент завершения удара вес тела IIоJIностью находится на левой ноге, правая

сторона таза повернута к противнику чуть больше туловищ4 праваJ{ нога расслаблена и
свободна от веса, Правьiй носок нацелен на левьтй носок. Голова rrриспуlцена, подбородок
на груди.

Правое плечо приподнято и rrрикрывает правую сторону подбородка, левый кулак
прикрывает левую сторону подбородка, левое плечо расслаблено внизу, левый локоть
прижат к левой стороне туловища.

Сразу же после нанесения одиночного удара правой, немедля ни секунды боксеру
необходимо, сильно оттолкнувшись левой ногой, вернуться назад в исходн}.ю стоЙку
дЕижением, обратньiм выполнению удара.

Однако при разr{ивании данного удара, впротIем, как и всех остаJIьных ударов, сразу
же после нанесения удара необходимо зафикоировать положение всех частей тела на
несколько секунд и в течение этого времени самостоятельно проконтролировать
правильность положения тела.

Начать лучше всего с Еанесшего удар кулака, затем, двигаясь от кулака, обратить
внимание на правую руку, ilравое плечо, подбородок, левый кулак и левое плечо, поворот
туловища, положение левой руки, разворот таза, гrолOжение левой ноги и левого носка,
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положение rrравой ноги и правого носка, правой пятки. После этого вернуться в исходное
положение.

7). Прямой удар правой в голову с отшагом назад.
Прямой удар правой в голову с отшагом назад используется как встречный удар и

примеЕяется в основном для того, чтобы остановить атаку противникц предварительно

разорвав дистаIlцию с ним.
Из боевой левосторонней стойки выполнение прямого правой с отшагом назад

выглядит следующим образом:
Непосредственно перед выполнением удара боксер из стойки делает правой ногой

шаг назад. Выполнение удара начинается одцовременно с подтягиванием левой ноги к
правой на расстояние, равное ширине плеч.

С движением правого кулака вперед выполняется резкий поворот туловиш{а и таза
справа налево с целью значительно усилить удар правой.

Происходит полный перенос веса тела на левую ногу.
Удар заканчивается одновременно с постановкой левой ноги на rrол и полным

переносом веса на левую ногу.
В момент нанесения удара расстояние от левой пятки до правого носка равно

примерно ширине плеч, и правый носок нацелен на левый носок, что наблюдается при
необходимом повороте тrLза.

раз1..rивая удар, сразу же после выполнения можно на несколько секунд задержаться
в положении нанесенияудара и тrроверить соблюдение необходимьD( параметров.

ОтрабатываlI удар, следует помнить, что возвращаться в исходнуо боевую стойку
после нанесения удара следует быстро и без всяких задержек. После нанесения удара
следует занять стойку враrцением на носках слева направо, а затем, сделав шаг вперед,
вернуться в исходное положение.

программный материал для гр)rпп тренировочного этапа (этапа спортивной
лет

Слитное сочетание различньгх ударов, контрударов и защит.
Удар снизу левой в голову;
Защита от }цара снизу в голову (подставка правой ладони);
Удар снизу левой в туловиIце;
Защита (подставка согнутой правой рукой, уход назад);
Удар снизу правой в голову;
Защита (подставка правой ладони, }ход назад);
Улар снизу правой в туловище;
Jаlцита (подставка согнутой левой рукой, уход назад);
Вольный бой гrо заданию (применение ударов снизу);
На боксерском мешке удары снизу в голову и туловище;
Серия из трех прямых ударов в голову и туловище;
Сгrособы передвижения с ударами вперед и нiвад (под разноимённые ноги);
Защита (подставка плеча, уход назад);
Способы защиты на длинной дистанции (уклоны, нырки, накладывание рук);
Заrцита от ударов левой снизу в туловище, контрудары правой снизу в голову;
Заlцита от ударов правой снизу в туловиIце, контрудары левой снизу в голову;
Защита от прямого удара левой в голову (уклоны вправо);
Контрудар правой снизу в голову;
Защита от прямого удара правой в голову (уклоны влево);
Контрулар левой снизу в голову;
Условный бой по заданию (один пользуется прямыми ударами в голову, лругой
запIишается и контратакует ударами снизу в корпус или голову);
Точность и скорость ударов отрабатываем на MeшIKax и настенных подушках
]\Iногократными повторениями.
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этапа
специализации) до двр( лет (второЙ год):

Изучение техники и тактики бокса. Удары в атаках и контратаках сериями.
- Разминкасупражнениями накоординациюдвижений;
- Разl^rивание определенныхкомбинадииударов;
- Отработкапод счет, без перчаток;
- Отработкаиз)ченной комбинации налаrrах;
- Отработка правильного и слитного сочетания ударов в голову;
- Два прямьш удара: (левой-правой) в голову и боковой левой в голову;
- Два прямых удара: (левой-правой) в голову и удар снизу левой в голову;
- Два прямьж удара: левой-правой, правой в туловище и боковой левой в голову;
- Два rrрямых удара: левой-правой, правой в голову и боковой левой в голову;
- Условный бой (один атакует левым прямьiм в голову, лругой контратакует указанноЙ

серией);
- Отработка защиты от серии ударов (шаг назад, подставки плеча, ладони и согнутоЙ в

локте руке и, а также применяются уклоны);
- Контратака двумя ударами в голову (левый-левьй) после серии (левой-правый

прямой, левый боковой) в голову;
- Условный бой (один серией в атаке, лругой контратакуетдв}мя ударами в голову).

программный материа_ll для групп тренировочного этапа (этапа спортивной

Стойка.
Способы передвижения в прямой (фронта,rьной) стойке;
Одиночный боковой улар (левой и правой рукой) в голову;
Защита (подставка шлеча и согнутой в локте руке, HbipoK);
Ответный удар боковым в голову (левым или правьrм);
Jаlцита накладкой rrредплечий на предплечье руки противника;
Введение рук, внутрь рук противника с послед}.ющим разведением в сторону;
Контратака: серия из трех ударов снизу по корпусу после разведения рук противника
в стороны;
HbipoK под боковой удар в голову, контратака трех уларной серией боковых ударов в

голову;
Jаlцита rrодставка плеча и согнутой в покте руке от бокового удара в голову;
Контратака: серия из трех ударов снизу по корпусу;
Шаг в сторону с одновременным скручиванием туловища в прав},ю и лев}.ю сторону
(как элемент активной защиты);
Шаг вправо с одновременным прямым ударом в голову правой рукой;
Шаг вправо с одновременным прямым ударом в голову левой рукой;
Условный бой на ближней дистанции (удары в полн},ю силу не наносить).

Программный материал для групл тренировочного этапа (этапа спортивноЙ
свыше

Боевые стойки.
Ложные удары, обманные движения, финты:
Ложный левый прямой удар в голову, шаг назад и два IIрямых удара (левый- правьiЙ)
в голову;
Прямой удар левой рукой в голову с послед}.юrцей защитоЙ от дв)х lrряМЬж УДарОВ
(левьiй - правый) в голову;
ЛожныЙ левыЙ прямоЙ Удар В голову, шаг назаД и треХ Ударная серия (левыЙ - правый

прямой и левый боковой) в голову;
Прямой улар левой рукой в головУ с тrоследуЮщей защитой от трех ударЕаясерия
(левый - правый);
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- Ложный правьiй прямой удар в голову, заlцита шагом н€Lзад, контратака двумя левыми
IIрямыми ударами, одним правым прямым ударом в голову;

- Левый прямой в голову с последующей защитой от трех прямьш ударов в голову
(левый-левый-правый) ;

- Защита от трех ударной серии (левый-правый прямой, левый боковой) в гопову,
защита от этой серии;

- Атакатрех ударной серии (левый-правый прямой, левый боковой) в голову, защитаот
этой же серии;

- Условный бой (один бьет первым, другой отвечает):
- Вольный бой.

п
специа,чизации) свыше дв}х лет (третий год):

Изучение и совершенствование изr{енных ранее и освоенных HoBbD( ударов, защит,
контрприёмов и комбинации.
- Левый прямой удар в гопову с шагом левой ноги в сторону;
- Jаrцита подставка правой ладони;
- Правый прямой удар в голову с шагом правой ноги в сторону;
- Jяrцитаподставкалевойладони;
- Условный бой (один в атаке, другой наотходе);
- Встречный удар в голову с послед},ющим развитием указанной серией в голову;
- Jап{ита от серии ударов после промаха;
- Условный бой rrо изrIенному заданию;
- Встречный удар в туловиIце с rrоследующим развитием указанной серией в голову;
- Условный бой (один надатьней дистанции, другой на ближней дистанции);
- ОтработаннаJI серия в голову заканчивается JIевым боковым ударом в голову с шагом

влево;
- Отработаннiul серия в атаке заканчивается двойными левыми ilрямыми на отходе;
- Щвойной левый прямой на отходе развивается тремя прямыми ударами в голову

(правый-левый- правый).
3.1.4. Тактическая подготовка

Под тактикой бокса следует rrонимать искусство применения технических средств с

учетом своих технико - тактических, мораJIьно-волевьIх и физических возможностей в
бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит свое выражение в
атаках и контратаках: }мелом использовании способов вызова на атаку, применения
защит с послед}тощими активными действиями в ложньтх действиях для ведения в
заблуждение противника, нарушения его rтлitнов.

ТактическаJI зрелость боксера определяется его боевым опытом. Чем больше он
имеет встреч с опытными и сильными боксерами, тем выше его тактическое мастерство.

По тактической наiтравленности действия боксера можно распределить на три
групIIы:

1) подготовительные действия;
2) наступательные;
З) оборонительные.
Подготовительные действия включают в себя:
- ознакомление с уровнем мастерства противника, его стилем и манерой ведения

боя;
- сокрытие своих замыслов с помощью обманных действий;
- ана,,Iиз и оценку действий противника, его стиJш и манеры ведения бОЯ,

физической подготовJIенности, смелости и решитепьности, }мения проводить обманНЫе

действия, применения излюбленньж приемов и поведения после полученного уДаРа, а

также после удачно проведенной им комбинации;
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- с помощъю маневрирования создания положений, удобньrх для собственньIх атаке

и контратак и не УДобных длl{ противникц }меЕие держt}ть его на нужном расстоянии;

- вьUIснеЕие реакции противЕика Еа активные ложные действия (не oTKpbrBaeT ли

уязвимые места дJUI удара, пытается ли контратаковать, 11риЕимает ли ложные действия за

правдивыо, и т.д.);
- опредепение скоростно-силовьIх даЕных противника,

ПодготовИтельные деЙствиЯ осуществjIяютсЯ при помоЩи большой маневренности,

атаками и коЕтраtаками одним, двумя и сериями Ударов, защитами и т, д, Следует иметь

ВВиДУ'ЧтопроТиВЕиксТаВиТТакиежеЗаДачииТЕжжеакТиВЕоихрешаеТ.
настlтtательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках,

КонтратаКи, в соЮ очередь, могуТ быть встРечные, ответные и повторные на коЕтратаку

IIротивника.
дтака - это лучше тактическOе средство единоборства дJIJI достижения победы, Но

атакующИй можеТ рассчитыВать на успеХ только в том спуIае, если проводит атаку

своевременЕо и неокиданно для IIротивника, В этом и состоит его некоторое тактическое

преимущество переД обороняюЩимся, ибо оН иЕициатоР деЙствиЙ, может начать атаку в

момент наиболъшей готовности К действиям. Именно поэтому атаку следует готовить;

один из предварительньD( моментов успешной атаки умение раскрыть затциту

tIротивниКа ложн;п\,Iи действИями, отвлеIъ егО внимание от выбраНной для удара цели и

этим создать удобное ilоложение дJIя нанесения удара,
в практике боевых действий одни боксеры польз}тотся атакой как основным боевым

средствоМ: беспрерЫвно атакуЮт и лишь изредка применяют форму контратак, Щругие как

ocHoBIl}To форму ис11ользуют контратаку: атакуют они дJUI завязки боя, с тем, чтобы

вызвать противника Еа контратаку и нанести решительЕьй удар в ответной контратаке,

Атаки проводятся в дЙьней, средней и ближней дистанций,

дтака с дальней дистанции явJIяется одним из основньп< боевьтх средств боксеров,

она может окончиться одним небольшим эпизодом, дтака одним-двумя ударами часто

ведет к сближению противников на среднюю и ближнюю дистанции, Быстрlто,

неожиДанн}.юаТакУсдальнейДисТаЕцииприМешIютДляЗахВаТаинициаТиВыиДJUI
решительного удара на средной дистанции

Если rrосле Ьтаки Ь дальней дистанции боксеры оказываются в IIепосредствеIIнои

близости друг к другу, они ведут борьбу за выгодное 11оложение рук дJUI ударов и защит,

В таком слу{ае атаки продолжают короткими ударами, дтаковать нужно cTpeMиTejIbHo и

уверенно' иЕаче riротивIlиК предпримет решитеЛьные конТрдеЙствия,

КонтратаКи с дальНеЙ дистаНции могУт быть и средством активноЙ обороны,

Нередки слу{аи, когда атакующий боксер полгIал встречньй сипьньй контратакующий

удар, после чего не в состоянии был продолжi}ть бой,

Если боксер хорошо владеет защитными действиями при помощи уклонов, нырков,

отбивов, подставок перчаток и хорошо передвигается, то он, примеЕяlI защиты от ударов

противIIиКа? создаеТ себе выгоДные полоЖе}Iия дJU{ нанесения эффективньD( коЕтрударов,

Не испытываJI встречныХ Ударов, шротивник несколько теряет бдительность,

раскрывается, поэтому можно с успехом в ответной форме наносить удары - один, два или

""рй. 
Эта форма боя типи,ша для американских боксеров,

При встречньIх контратаках боксер старается нанести встречный удар ил ЕескоJIько

ударов в момент, когда атакующий раскрывается, С этой целью боксер, решивший

избрать контратакующую форrу боя, старается вызватъ противIIика на атаку, заранее

подготовив тот или иной контршрием,
Более сложнаJI контратака на дЕ}льней и средней дистанциях: финтами (":*l-:yi

ударами) вызвать противника на контратаку, которую решительно опоредить своеи

контратакой. Такая форма боя доступ"u..brru*o боксерам высокой квалификации,

Если бой на да:rьней дистаЕции характеризуется большой подвижностью и

маневреIlНостьЮ (каждый боксер старается достать своим Ударом противIIика и самому
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остаться неуязвимым), то бой на средней и бшrжней дистанциях ограничивает

передвижение 1rо ринry. Тактика боя на средней дистанции сводится к тому. Чтобы

атаковатЬ одиЕочнЫми И несколькИми удараМи, хорошО затт{ищаlIсь, и контратаковать

ответнымИ и встречными ударами, наносить одиночные или серии Ударов быстрее, чем

противник.
сближение обоих боксеров, как уже указывалось, можот произойти потому, что

один из них стремиться к этому, а второй не может разорвать дистанцию, чтобы оказаться

вне боя, или оба идут на сближение и беспрерывно атакуют. Такой встре,тньй бой чаще

возникаеТ в схватках волевьIХ, настойчИвьос боксеров одноГо стиJUI, предпочитающих

ЕаступатЬ. КахдыЙ из ниХ старается подавить воJIю Др)того к сопротивлению, боксирует

быстро, выIIослив. При непосредственном сближении) до соприкосновения телЕII\dи, бой не

требует больших усилий., но боксер, который не владеет этой формой боя, очень устает.
Бой принимает силовой характер. Каждьй боксер стремиться накладками, зшержками,

подставкаN{и предплечий, плеч rrомешать противЕику действовать. С тем чтобы найти

удобное положенИе дJU{ беспрепяТствеIIЕого Еанесения удара. Удары производятся

глав}IыМ образоМ согIIутымИ р}т€мИ снизу, сбоку, сбокУ Еесколько сверху, снизу

несколько сбоку, под руки, через руки противIIика.
ТактичесКие замыслы могут предусматривать также оборонительные действия. При

быстрьгх атаках сериями Ударов обороняющийся стремиться надежно прикрыть голову

руками, с тем, чтобы своими несколько rrассивными действиями несколько утомить
противЕика. Выполняя задачу уклонаNIи и нырка}{и, он выясняет, В какиХ MecTilx

открываеТся атакуощий противIIик. После получения сильного удара боксер стремиться

выйти из боя иIм войти в ближний бой и блокировать противника пассивнымИ

действияМи, чтобЫ отдохн}"тЬ, прийтИ в себя, собраться, шодготовиться и выбрать момеЕт,

когда противник булет в неудобном fIоложении, и caпiloмy атаковатъ. Оборонительные

действиЯ 11рименяЮт и дJU{ того, чтобы притупитъ бдительность противника, которьй

приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность-
к оборонительным действиям относятся и контрудары без последующsго развития

наступления, с тем, чтобы остановить противника, которьй беспрерывно атакует.

Атакуемый принимает (глух}.ю)) защиту, внимательно следит за действиями fIротивника и

в момент его раскрытия наносит один ипи два сильньD( удара в открытые места.

оборонительныо действия раздеJuIют на нопреднамереЕные и преднамеренные.

НепреднаМеренные действия обороны возникают, когда боксер застигн},т в врасплох. В

этоМ слу{ае защита выполIIяеТся почти непроизвольно, с минимаJIьным контропем

сознания, как непосредственн€ш реакция Еа неожиданно нанесенный Удар или несколъко

ударов.
преднаrчrеренные - это угIравJuIемые защитные действия против ударов, заранее

гIодготовленные. При выполнении преднамеренIIьж защиТ боксер должен быть

бдительным. Противник может провести обманные действия и вместо ожидаемого удара
левой рукой нанесет правой.

в том и другом слу{ае оборона не должна занимать много времени. Так как чисто

защитIlые действия очков боксеру не приносят.
но конечно главной задачей тактической подготовки боксера является правильное

планирование боя и реаjIIизация плана. План боя боксер cocTaBJUIeT вместе с тренером,

основываясь на сведениях о противнике. Его стиле и мt}нере ведениrI боя (одни боксеры

действуюТ в оченЬ быстром темIIе, чтобьт набрать побольше очков, постоянно наст},тIают;

другие придерживаются только дальней дистанции; третьи стремятся вести бой на

ближней дистанции; ость боксеры с сильным УДаром, рассчитывающие на победу

нокаутом; быстрые (контровики>) выжидают атаки, чтобы контратаковать; левши

действlтот в правостороннем rrоложении). При всем этом самый опасный противник - это

боксер, умеющий вести бой во всех дистанциях, активньй, быстрый подвижный,

3.1.5. Воспитательная работа и развитие волевых качеств
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Главной задачей в занятиях с боксерами является воспитz}ние высоких морt}льньж
качеств, преданIIости России, ч}ъства коллективизма, дисциплинированности и
трулолюбия.

Важную роль в нравствонном восIIитании играет непосредственно спортивнаlI

деятельность, которЕж представляет большие возможности дJUI воспитания всех этих
качеств.

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской
наrrрilвлеЕности и HpaBcTBeHHbIx качеств личности боксера должно осуществJu{ться
одновременно с развитием его волевых качеств.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первьIх занятий. Строгое
соблюдение правил тренировки и r{астия в соревнованиях, четкое исполнение указаний
тренера, отлищIое поведение на тренирово!IньD( зашIтил(, в школе и дома - на все это

должен постояЕно обращать внимание тренер. Важно с сап,lого ЕачаJIа спортивньD( занятиЙ
воспитывать сгIортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические
трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренирово,шьIх
заданий. На конкретньж примерах нужно убеждать боксера, что успех в современном
спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий важное значение приобретает
интеллектуаJIьное воспитанио, основными задачЕIIuи которого явJIяются: овладение
обуrаrоlцимися споциаJIьными знаниr{ми в области спортивной тренировки, гигиены и
других дисциплин.

,Щля таких современньгх единоборств, как бокс, характерен очень высокий уровень
тренировоIIньIх и соревновательньD( нагрузок, Пройти очень жесткий отбор на всех этапах
подготовки может лишь тот, кто обладает хорошим здоровьем и yl!{eeT предельно
мобилизоватъ свои возможности в слу{ае необходимости. Это возможно лишь при
высокой мотивации достижениJI результата.

Мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением
определенньD( IIотребностей. Потребность - состояние человека, в котором выражена его
зависимость от определенных условий существования.

Высочайшая мотивация достижений, опредеJuIемЕuI как желание добитЬся
результата, мобилизует возможности обl^rаюrцегося, вскрывает творческий потенциал,
заставJu{ет его искать и IIаходить интереснейrrше варианты поведения, дает чувство меРЫ,

ответственIlости и все необходимое дJu{ высокого резупьтата, если не ср8у, то по
истечении определеЕного времени. Боксер внутренЕе преображается, становится
достойньпrл рекордньD( высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь
идет о желании достиtIь победы, остав€U{съ в ptIN{Kax правил и высоких Еравственньж
идеаJIов.

Степень мобилизации возможностей боксера явJuIется важнейшим покi}зателем его
желания решить поставленн}то задачу и, соответственно, влиrul на это желание
(мотивацию), можно увеличить степеЕъ мобилизации соответствующих возможностеЙ.
Чем больше обуrающийся хочет достиlъ опр9деленного результата, тем больше усилиЙ
он способен приложить к его достижению.

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором обуrающихся с

высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет поощрений (моральнЬD( и
материалъньтх), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. ОптимчtльЕым при этом может
считаться тот вариz}нт, при котором мотивация обучающихся, имеющбI исходно выСОКИе

значения, повышается за счет сfIециаJтьньпс воздействий.

Волевые качества единоборца, в частности боксера - настоЙчивОСТЬ,

инициативность, целеустремленность, вьцержка, уверенность в своих силах, смелость И

решительность - в основном развиваются неIIосредственно в тренировочном Шроцессе,

при выrтолнении различньIх требований данной спортивной деятельности.
Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение наN{еченноЙ боксером

цели, это настойчивость.
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Ясное представление цели и жепаЕие ее добиться помогает преодолевать трудности
тренировки и соревновательньIх боев. .Щ.тш рtlзвития этого качества необходимо применJIть
в тренировке ).пражнения с большой интенсивностью, испоJьзовать дополнительные
раунды в вольньIх боях и в упражнениях со снарядапdи, IIродлевать время раундов,
rrрименrlть (рывки> во время боя с тенью и (спуртовlто> работу на снарядах.

Щля развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы
боксеры вели атакующий бой, прибегIIJIи к вызовilпл на удары и к KoHTpaTaKaN,I и т.д.
Полезно использовать вольные бои с различными rrартнерами rrо манере ведения боя. Во
время выполЕения уflражнений боксеры должны быть активными, применять множество
ложньIх деЙствиЙ (финтов), развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену
удара},{и и др.

I-{елеустремленность можно воспитать при условии, что обуlающийся проявляет
глубокий интерес к боксу как искусству и личную заинтересованность в спортивньIх
достижениях.

Тренер должен обсудить с боксером все IIоложительньlе и отрицательные стороны
его подготовленности; наметить этапы работы над исправлением ошибок и пути
совершенствования в технике и тактике,

Надо добиваться того, чтобы боксер относиJIся к тренировочным заданиям не как к
обязанности, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать
наlтоминаний тренера, а са},{остоятеJIьно заниматься подготовкой, подбирffI для этого
наиболее соответствующие ему упражнения; соворшенствоваJIся в излюбленньD( приемах.
Надо все время напоминать боксерам, упрalкняющимся в парах, в чем лейтмотив действий
каждого из них. Причем обуrающиеся обязаны вьшолнять эти действия в соответствии с
поставленной задачей.

Например, гrри целевой установке соворшенствоваться в защитах, ни в коем слr{ае
не переходя в атак},ющий бой, надо заставить себя примеIIять разнообразные защитные
действия и избегать ударов спарринг-партнера. При отработке средств боя на дальней
дистаЕции надо не задерживаться на средней и ближней дистанциях. ,Щля рчввития
волевого качества выдержки надо постоянIIо вьтрабатывать у боксеров умение стойко
пороносить в боях болевые ощущениrI, преодолевать IIепри;Iтные чувства, появJuIющиеся
шри максимаJIьньD( нагрузках и }"томлении, при сгонке веса. Во время треIIировок
необходимо привод,Iть боксерt}N,I примеры о том, как вьцчlющиеся мастера советского
ринга, скрывiUI от окружающих плохое самочувствие или поJtгIенные ранее повреждения,
побежда_ltи сильньD( противников благодаря вылержке.

Уверенность в сил;lх появJuIется в результате формировitниrl совершенной техники,
тактики и высокого ypoBIuI физической подготовJIенности. Налример, овладев хорошо
нескоJIькими защитitми и хотя бы одним излюбленным ударом, боксер начинает верить в
свою (<неуязвимость) и в возможность в любой момент оказать противнику успешное
противодействие.

Поражение не должно вызвать у обучающегося большого разочарования, его нужно
убедить в том, что если бы он не допустил некоторьur ошибок в бою, то, несомненно,
победил бы. После поражения следует заставлять боксера встречаться в тренировочных
боях с rrартЕерами, облшающими примерно теми же особенностями, что и противник,
которому он проиграл бой.

Самообладание. В данном слуIае речь идет о способности не теряться в трудньж и
неожиданньп< обстоятельствах, управJuIть своим поведением, контролировать ситуацию в

условиях floмex, высокой напряженности психики. ПроявлеЕию данной способности
помогает наJIичие ltлана действий, rIет возможньIх вариантов рчtзвития событий, знание
закономерностей спорта.

Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен вьцерживать
трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные

\.
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состояниЯ, боJIъ, сильное утомление и др.), не сдаваясь, продолжать следовать избранным

II}"тем.
Примерами заданий, нагIравJIенньIх на соворшлеJIствоваIIие волевьIх способностей,

может являться введение дополнительньD( труд{остей и помех в тренировки, НапримеР,

после достаточно нашряжеЕного тренироRочного занятия объявляется о дополнительных

рауЕдаХ боя, *оrорй необходимО еще провести, Широко практикуются варианты

тренировок с (неудобным) tIротивником, в утяжеленньD( перчатках, без защитflого

снаряжеЕия; спарринги в присуIствии большого количgства зриiелей, тотаJIизатора; бой

со свежими партнерами и Др. Важнейшим средством воспитаЕия способностей к

шрояВлени.uоо.uu,*УсилийяВляетсяВыIIоJшениерекорДнъD(IIагрУЗокДл'lДаIIноГо
боксера.

3.1.б. Психологическая подготовка

Бокс как вид спорта IIредъявляет искJIюаIительно высокие требования к психике

обучающегося. Зна.пrтельЕо легче достичь определеЕттл||,:::,1физической и технико-

тактической готовности к турниру, чем готовности психологическои,

состояние iIсихологичоской подготовленности играет особlто роль, зачастую оно

явJUIетсЯ решающим В схватке. Боксер, не }меющий совладать с чрезмерным

возбУждениемнаканУнеВыхоДанаринг'неУВеренныйвсВоихсилах'ВоВреМябояне
сможет быстро мобилизоваться " рь1-"о действоватъ, Наоборот, если боксер хорошо

психологИческИ подготовЛеЕ, 
"rrо*о"", 

увереН в себе,.пегко y[paBJUIeT своим настроением

и действиями в бою, он при сильно iьtйу,*их факторах (проrryске сильного удара,

неудачах в атаках и т. гr.) ср[еет мобилизоватъся, правильно оценить обстановку, уIестъ

ВоЗМожносТиgВоиипроТиВникаиУспешнорешиТЬтакТическиеитохническиеЗаДачи.
гlри психоrrоr""ь"*ой подготовке на первьй план вьцвигаются его индивидуальные

качества, rrоurоrfrр""aр о"r*ен быть достаточно эрудированным в области психологии,

педагогиКи, физиологи и врачебного контроля с тем, 
""оЪ", 

досконально изуIить боксера

и наиболее иЕдивиДуzшизироВать подгОтовку с ytIeToM его способностей и условий их

о**"fflru.тоящее 
времЯ приЕятО делитЬ IIсихологическую подготовку боксера на два

этагIа _ общей психопогИческой подготовки и сIIециальной психологической тrодготовки к

соревнованиям. оба этих этапа взаимосвязаны, вместе с тем каждый из них имеет свои

особенносТи'коТорыенеобхоДимоу{иТыВаТЬВмеТоДикеспорТиВнойтренироВки.
общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимьгх

свойств JIичности: она должна стимулировать развитие ПСИХИЧеСКИХ ПРОЦеССОВ'

способствующих успешному выпош{ению боксерских задач,

ПсихологИческаJI подготовКа боксера к предстоЯщемУ бою, естественно, диктуется

ЗаДача}4и,коТорыенаДорешиТъВконкреТноМсореВноВании.КихчисJrУотносяТся:
-осознzши.""о"обр*иясIIорТиВнЬD(ЗаДачIIреДсТоящегосореВноВания;
- изуIеЕие--a"Ъ""о. " "пuб"r* 

сторон противников, IIодготовка к действиям в

соотвотствии с yIeToM этих особенностей;
.формироВаниеТВерДойУВеренностиВсВоихсилахиВозможностяхДляДосТиЖения

победьi;
-ПреоДолениеоТрицаТелЬнъIКэмоций,ВыЗВаЕньIхпреДсТояIциМсореВноВаниеМ,и

создание состояЕия психологической готовности к бою;

-гrриобреТениеГотоВносТикМаксиМаJIЬнымВолеВыМифизическиМнапряжеЕиями

умение проявить их в усповиях соревнования;

-}мениеМаксиМаJIьнорu""пuо"'ъсяпослебояИВноВЬмобилизоваТЬсяк
послодующему бою.

СледоватеJIъЕо, сущЕость_ rrсихологическои

направлению его сознания и действий на решение

задач.

t

подготовки боксера сводится к

тренировочньIх и соревновательных
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Итогом психологической подготовки обl.rающегося должно явиться состояние
психической готовности, которое находит свое выражение в максима,тьной
мобилизоваЕности, отдаче всех сил для достижения наилr{ших результатов в
соревнованиях.

По содержанию средства и методы психологической подготовки деJuIтся на
след}.ющие группы:

- психолого-педагогические - убеждающие, направJIяющие, двигательные,
поведенческо-организующие, социаJIьно-организующие ;

- психологические - суггестивные, мент€lJIьные, социzlльно-игровые;
- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, дьIхательные.
По направленности воздействия средства можно подразделить на:
- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;
- средства воздействия на интеллектуальную сферу;
- средства воздействия на эмоциональную сферу;
- средства воздействия на волевую сферу;
- средства воздействия на нравственную сферу.
В работе с боксерами устанавливается определеннiul тенденция в преимуществе тех

или иных средств и методов воздействия. К таким методам в большей мере относятся
методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-образные).

К основным средстваj\.I вербального воздействия на психическое состояние боксеров
относятся:

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод при
необходимости создать определенн}.ю уверенность в собственньIх силах при сочетании
таких индивидуfu,Iьных свойств, как сензитивность, неуравновешенность, эмоционаJIьная

реактивность, тревожность.
Этот метод основывается на создании и формировании }ъеренности в том, что у

боксера есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, скорость,
(коронный улар> и т.д.). Убеждения подкреrrJIяются (тренером) искусственным созданиеN{
соответств}тощих сиryаций в тренировочных занятиях. Созданием (психических
внутренних опор)), с одной стороны, оптимизир}aются актуil"тьные и особенно
квазистационарные психические состояния, с другой - действительно повышается уровень
специаJIьной подготовленности.

2. РационаJ{изация - наиболее универсальный метод, применяемый практически к
любьшц обучаюrцимся и на всех этапах подготовки. Наиболее эффективен данный метод
при работе с особо мнительными, отличающимися повышенной сензитивностью и
эмоциональной реактивностью. Этот метод наиболее эффективен в микроциклах с
экзаменационЕыми испытаниями, контрольными спаррингами и в условиях соревнований.
Заключается этот метод верба_rrьного воздействия в рациональном объяснении тренером
боксеру (гетерорационализация) HeKoTopbD( механизмов возникновения неблагоприятньIх
состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию.

З. Сублемация представJIяет ообой искусственное вытеснение одного настроения
другим, в большей мере это <работает>) при смене задачи тренировки или поединка
(изменить целевую установку) например, от силового давления на решение выполнения
конкретного технического приема). Особенно остро нуждаются в таком верба,тьном
воздействии боксеры с неуравновешенной нервной системой, мнительные,
впечатJIительные, не очень уверенные в своих силах.

4. Щеактуа,тизация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются
задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прям}то
дезактуализаIIию, когда боксеру показывают слабые стороны подготовленности
соr]ерника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и вьцеляются сильные
стороЕы обучающегося, которые косвенно подтверждают относительн}.ю <слабость>
соперника. Для применения такого вербшtьного воздействия нужен определенныЙ
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педагогический такт тренера, чтобы не создать завышенный уровень сttмоувереш{ости.

наиболее эффективен этот метод по отношению к боксераirл со слабой и подвижной

нервной системой.
все 1тсазанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, так

как В настоящее времЯ тренеР не можеТ }ходитЬ от проблем воспитательной работы и

психологической подготовки обуrающихся.
выоокий результат в боксе предполЕtгает выполненио сашrой разнообразной по

объему, интенсивности и содержанию работы, направленной на реализацию достигнутого
боксером потенциrtла в сореВновательньIх условиях. они характериз}aются активIIым

противодействием гIротивника, угрозой полr{ения сильного удара, травмы,

ответственности за результат выступлеIlия и т.д. Эффективно действоватЬ в этиХ

условиях, вьцерживаrI колоссаJIьные нагрузки, может лишь индивид, обладающий

определенными особенностями шсихики.
Если говОрить конкретно о наиболее BEDKHьIx психических процоссu}х, xapaкTepнbD(

для боксеРов в ходе треЕировки и rIастия в соревнованиях, то вьцеJUIют следующие.

ВосприятИе. В споРте особеНно важнЫ пространствонно-временные, без которьп<

немыслиМ анаJIиЗ движений, и специilлизироваIIные мышечно-двигательные восIIриятия.

это - чувство дистанции, времени, ориеfiтирование на ринге, чувство положения тела,

свободЫ движениЙ, чувствО Удара, внимание, боевое мышление, быстрота реакции. Они

должЕы быть тесно взаимосвязаны между собой и влиять друг на друга.
Чувство дистанции - умение боксера точно опредеJIять расстояние до противника. В

боксе чувствО дист€tнции проявJUIется в двух формах - при атrже и при защите. Так, для

боксера контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистrtнции, связанное с

защитными действиями.
на разных дистi}нциях это чувство у боксеров не одинtжово. В бою на средней и

ближней дистанцил( дJUI оценки расстояЕиrI до противника основное значение

гrриобретают мышечно-двигательное восприяT ия. На да;rьних дистttнциях это чувство

зависит от }ровня развития зрительного восприятия, быстроты реакции.
БоксерЫ должнЫ знать, что хорошее чувство дистанции позволит им усIIешнее

защищаться и атаковать, Лучшим средством дJUI рtlзвития чувства дистанции явJIяются

бои в парах. В условньrх боях тренер должен давать задания, требующие правильного

о11редепеНия расстОяниJI дО rrротивIlиКа, чтО булеТ способствовать сознательному и

tжтивному отношению боксеров к работе над развитием чувства дистанции.
Боксер проводя бой с партнером, должен постоянно приуIать себя следить за

малейшими изменениями дистаIlции между ним и противником и четко фиксировать
момент, когда дистанция подходит для атаки.

выбор момента атzжи требует от атак}тощего ъryвства дистutнции, которое связано с

чувством времени.
Чувство времеЕи опредеJU{ется особенностями протекания физиологических и

психических процессов в организме. Уравновешенность процессов возбуждения и

тор]\dожония создает предIIосылки для Удержания от несвоевроменЕого движения,
Некоторые боксеры обладают отличныМ чувством времени и уN{еют выбрать момент

атакИ тогда, когда шротивниКу ужО не в состоянии избежать удара. Благодаря развитому
чувству времени, боксер в состоянии оценить длительность ра},нда, перерыва, отдельньж

временньIх интервалов боевых действий и рационi}льно расходовать силы. Его можно

развиватЬ главныМ образоМ в боЮ с партIIерОм, когда необходимо точно опредеJUIть время

дJIя ударОв и защит, а также в упражнениях на быстро перемещающихся сЕарядах (мяче

на резинах, пневматических грушах и на лапах).
ориентирование Еа ринге. Ведя напряженный бой, маллеврируя, атакуя, контратакуя

противниКа и защиЩаlIсь от его ударов, боксер должен уметь в любой момент определить

свое положение на ринге относительно его углов, канатов: атаки нЕlIvIЕоГо эффективнее,
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если противник в это время находится в неудобном положении (например, в }.глу или

возле канатов).
ЧуъствО 11оложонИя тела. Во время боя боксер tIостоянно ищет УдобЕое исходное

11оложение для атак, защит и контратак. Умение контролировать положение своего тела

по отношению К противниКу созда9т предпосылки для усrrешньIх боевых действий.
ЧувствО 

"rобод"' 
движениЙ. Одна из отли!tительньD( черт мастерства боксера -

}мение не напрягаться излишне, в сложньIх условиях держаться свободно и

непринужденно.
Чувство удара. Важнейшим качеством боксера явJUIется чувство Удара, связанное с

"оa.rр""r"ем 
быстроты и }пIетом момента соприкосновоIlия кулака с целью. Боксер

должеН На}пIитьсЯ наноситЬ удары различной силы, быстроты и длины и из разньD(

исходЕьfх положений.
Наиболее сложнО научитьсЯ сильным, акцентирОванныМ Ударам. Боксер допжен

быть увеРен в том' что своиМ удароМ потрясеТ противЕиКа. НокаугИрующий эффект удара
зависиТ от умения наIlести удар в момент, когда противник его не ожидаgт, от тоIIности

удара, сиJIы Удара, места попадания. Кроме того, удар должен быть ншrесен той частъю

кулака, KoTopall обеспечивает наибольш},ю жесткость
Внимание. Внимание - это наIIравленность и сосредоточенностъ tIсихическои

деятельности на каком-нибудь продмете. Наиболее важныо свойства вниманиЯ

иIIтенсивность и устойчивость,
Боксер должен быть предельЕо внимательным во время боя. Тренер следит за

случаями падения интенсивности, концентрации и устойчивости его внимания, Без

обостренНого вIIиманиJI трудНо правилЬно воспринимать и перерабатывать информацию,

шродуктивно мыслить, своевременно реагировать на смену тактической обстановки и

контропировать свою деятельность.
Поддержание высокогО уровнЯ внимания требует больших расходов нервной

энергии. Когда организМ утомJUIетСя, иЕтенСивность внимания снижается вследствие

охранительного тормох(ения.
Устойчивость внимания оIIределIIется тем, что направленность психическои

деятельности не переключается на объекты, отвлекающие от решения основной задатIи.

В боксе требуетсЯ ),мение максимаJIЬно сосреДоточить свое вниманио на одном

объекте - шротивнике. Поэтому боксер буквально (<ничего IIе видит и не слышит)>, зато

пюбое действие противника Ее остается незаIuеченным. Следуот отметить, что все

уIIражнеНия дJUI раlзвития быстроты реакции одновременно улучшают внимz}ние боксера,

так как требlтот распределить вЕимание на ДВ}х, пр€lктически одновремеЕнъIх моментах:

появлениИ раздражителя (улара противника) и начале собственного ответного действия.

Боевое мышление. Мышление боксера характеризуется тесной связью с

восприJIтиямИ И представЛеIIиями. Необходимыпл условием успешного решения
тактичесКих задаЧ (тактическогО мышления) явJuIется набшодательЕость, зрительнаJI

IIаý{ятъ и воображение. Ведь для достижения победы на риЕге необходимо умело

применять наиболее целесообразные методы борьбы, находить оrrтимальные в данньIх

yarrou""* способЫ и fIриемЫ (неожидаНные дJUI tIротивниКа удары и защиты), создавать

ситуации, выгодные ддя себя и невьгодны для него и т. д. В этом сJгrIае творческое

мышление реапизуеТся в тактической деятелъности боксера и, таким образом, приобретает

важнейшее значение для успеха в состязании. Выбор имеющихся в распоряжении
вариантов поведения - это и есть предмет оперативного мышления.

Быстрота реакции. Реакцией называется созЕательное ответное действие, при

котором боксер заранее знает о tIредстоящих действиях и зараIIее готовится ответить на

них оrrределеЕным образом.
КЪждомУ боксерУ гrрисуЩ определеЕный тип двигательной реакции, связаЕныи с

характерным длrI него распределением вIIимания: психологи различают реакции

сенсорного, моторного и нейтра,тьного типа-

_*
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При сенсорном типе реакции внимание боксера в основном сосредоточено на том,
чтобы разгадать замыслы противника и предусмотреть его действия. В этом случае
спортсмен часто упускает возможность своевремеЕно атаковать, защищаться и
коIIтратаковать.

Боксеры, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают внимание в основном
на собственных ударах или защите, а не на согласовании своих действий с действиями
противника и его заI4ыслаN{и. В результате этого они поспешно и часто не вполне
обдуманно атак}.ют и преждевременно защищ€tются.

При нейтральном типе реакции внимание боксера распределеЕо к€ж на собственньIх
действиях, так и на действиях противника, вследствие чего боксер своевременно
переходит от атаки к защите и контратаке. Как бьшо скrвано ранее, для боксера
характерны сложные реакции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит
тактику.

Специа_пьнаrI психологическiш подготовка в основIIом направлена на реryляцию
состояния тревожности, которое испытывает боксер перед соревновательным боем.

Признаки тровожности перед боем деJu{т на две ocHoBHbD( группы: признаки
соматической и когнитивIIой тревожности.

Наиболее типичные для первой группы (соматическаlI тревожность):
- ощущение серлцебиения;
- сухость во рту;
- частаJI зевота;
- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;
- влажные ладони и ступни;
- изменение голоса (хрипльй голос);
- дрожание мыtrlц, паJIьцев рук (тремор);
- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);
- ощущение утомления уже в нача,lе разминки.
Соматическчu{ тревожность не очень страшна дjul едиЕоборча и часто снимается

хорошей разминкой. Более того, многие боксеры не могут эффективно действовать, пока
не испытают tIредстартовую соматичесIiую тревожность. И при ее появлении сразу
всfIо}"{инают, как успешно действова:tи именно в таком состоянии. Всегда можно
внушить, что соматическаrI тревожность - хорошzU{ исходнаJI позициrI для формирования
нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не
настроишься.

Щругое дело - когнитивнiu{ тревожность, т.е. та, KoTopall связана с переработкой
информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается

работоспособность, отсутствует твердаl{ установка на успех.
Признаки когIIитивной тревожности :

- заметнаjI рtlздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до
турнира;

- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связiшЕьIх с потерей чего-то,
сожалением, невыполненным делом;

- ощущение неполного отдьжа после сна, нередко ((тупаlI) головнаlI боль;
- мысли постоянно (перескакивают)) с одного объекта на дрlтой;
- любимая, привычнаlI спортсмену музыка на этот рiLз не производит никакого

впечатления;
- раздражительЕость в ответ на (ненужные приставания> окружающих, даже

близких лрузей;
- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаJIивостью;
- обуlаюrцийся невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера перед

стартом.
В этом случае применяются след}.ющие программы психическоЙ регуляции.
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Програллмы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:
- средства цолеполагания: постановка целей, при которой боксер ориентируется ца

преодол9ние прогнозируемьн психических барьеров (например, (неудобный> соперник-
левша, слишком высокий, с нока},тир}.ющим ударом и т.д.);

- оргаЕизациJI направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от
стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели
предстоящего боя;

- аутотренинг как регуJuIция, которая связана с формированием готовности к
единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

Программы воздействиrI на физиолого-соматический компонент боксера, когда не
толъко регулируется соматическаlI IIапряженность, IIо и создается необходимое состояние
готовности к соревновательной деятельности:

- варианты психомышечной тренировки;
- самоконтроль за состоянием мимических мышц;
- самоконтроль дьIханиJI.
Любая работа такого рода должна основываться на хорошем Ечlвыке релаксации,

прежде всого мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять
эмоционtшьное и физическое напряжение. Это достигается за счет переключения
деятельности нервной системы на восстановление биологического потеЕциtша организма,
Исходньпrд пуIIктом психорегулирующей работы явJIяется четкое представление
единоборца о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущаlI футrкции
каждой его части, боксер п},t{ше rrонимает свое кЯ>> и лучше управJuIот своим поведением.

Активному исrrользованию мимики как средства психической реryляции помогает
зеркirло. Гrrядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, соответствующей тому
или иному настроению (в чем наиболее вырilзительно проявJuIется тревога, неуверенность
в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т,д.), и регулировать настроение.

Эффект релаксации намного сильное, если rrараллельно с формулами
психомышsчной тренировки используется сztI\,Iоконтроль дьD(ания. Чем спокойнее и
размереннее дьжаЕие (сначала за этим необходимо специально следить, затем такой
сrlN{оконтроль приходит неосознанно), тем глубже репаксация.

Одним из yHиBepczlJIbHbD( средств психического воздействия явJuIется так
называемiш rrауза психорегуJuIции. Ее нужно использовать цри работе повышенной
Еапряженности, большой длительности и(или) при длитеJIьном воздействии MoHoToHHbD(

раздрzuкителей (например, тренировки технической направленности).
Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 4-х частей.

1-я часть паузы посвящается подготовке к послед}.ющей релаксации. Она длится 20-З0 с и
состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки
и сильным прогибом туловища назад; второе - статическое напряжение большинства
мышечных групп (например, позы rIастников соревнований по бодибилдингу); третье -

расслабление всех мышц.
2-я частъ cocTaBJбIeT 2-3 мин. Ее задача - добиться состояниrI релаксации дJuI

ускорения восстановительньD( IIроцессов в оргаЕизме, а также достичь состояния
tIовышенной внушаемости. ,Щелается это следующим образом. Принимается удобное
исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается
расслабление. В частности, мог}"т быть рекомендованы формулы: <Мышцы расслаблены,
я отдьD(аю>; <Мышцы рук расслаблены... приrIтньй покой>; <Мьтшцы ног расслаблены...
спокойное, прия,пIое состояние)); <<Все тело расслаблено... полньй покой и отдых);
<Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, приятньй отдьD().

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и
мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой:
кЯ настраиваюсь на следующий этitп работьп. Затем мысленно проговаривают
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предстоящее задание, cТapffIcb идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы
атакующих или защитных действий, 5-6 раз.

в 4-Й части боксер выполняет те элементы задания, которые он сможет сделать без
соперника. ТакиМ образом, с помощьЮ пауЗ психорегУJUIциИ можно быстро
восстановиться после нагрузок, сформировать оптимztльное состояние для выполнения
тренировочньIх заданий, настроиться на их целенаrtравленное выполнение,
совершенствовать навыки саморегул яции,

относительно сilмостоятельным подвидом психического управления явJUIется
секундирОваЕие - форма вербальнЫх (словесных) воздействий тренера rа 

""о".о ученика в
экстремаJIьЕыХ условияХ подготовКи к боЮ и в перерывах сап,{ого боя. Речь не идет о
(подсказках> тренеров во время поединка, которые запрещены правилами соревнований и
далеко не всегда приносят пользу спортсмену.

нигде не играет такой роли принцип индивидуi}льного подхода, как при
секундирОваIIии. Любой тренер знает, что на одного обуrающегося надо воздействовать
спокойнЫми, убежДающимИ слов€tI\{и, а на другОго - жесткими и категоричными. В первом
случае это, каК правило, боксер с недостаточно вьшосливой нервной системой, а во
второМ - типичный представитель сильного типа нервной системы. Мнительному,
тревожному боксеру в момент секундирования л)л{ше подчеркивать его сильные стороны,
а не тревожному, из тех, кого В обиходе называют ((толстокожими>, - сильные стороны
его соfIерника.

многое зависит от того, считает ли обl^rающийся своего соперника <удобным)) или
кнеудобньrм> для него. Именно в этой ситуации убедить боксъра, что сейчас есть
объективные возможности преодолеть <неудобство) соrrерника, - важнейшая задача
секундирОвания- А также предостеРечь О сегодняшней опасности <удобного)) соперника.
Во всех этих слrlff{х тренер должен использовать возможности (психологических
внутренних опор) обучающихся. Секундирование обычно начинается за 20-з0 мин до
нача_ша боя.

как правило, процедура секундирования включает в себя следующие ком11оненты:
- информация о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его сегодняшнем

состоянии);
_ анаJIиз опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с данным

сошерником в сравнении с сегодняшним состояЕием самого спортсмена и соперника;
- аIIалиЗ физического и rrсихического состояния спортсмена с выделением всех

нюансов состояния в предстоящем поединке;
- рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия данному

сопернику;
- обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики цоведения при тех

или иньж вероятных его изменениях;
- формирование эмоционально окрашенного отношения к сопернику и к

предстоящему поединку;
_ внушенИе отношеНиrI к преДстоящемУ поединку как таковому, который должен

безусловно завершиться успешно ;

- формирование состояния психической готовности к поединку.
секундирования rrеред боем и в IIерерывах между раундitми бъя различаются весьма

существенно. Ведь при секундировании во время перерыва важными становятся задачи
изменитЬ гIсихическое состояние обучающегося, а если оно отвечает поставленным
задачам, надо создать условия, чтобы оно не }худшилось в послед},ющем. Важно
подсказаТь боксерУ, какие тактичесКие задачИ он решаJI успешно, а какие требутот
коррекции, какие за]\dыслы соперника rrока распознать не Уда,чось. Необходим
хладнокрОвный аналиЗ допущенЕьrх ошибок с ук€ванием ре€шьных путей исправления
ситуации. Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: кТак д"р*аri!u (даже
если не все получается }дачно), чем кпоменяй свои действия на противоположные>.
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Смена тактики -психологически очень трудное действие. А вот коррекция тактики в

рамках избранной с самого начала линии - это более реilльно. Часто тренер говорит:
<Лучше будет, если теперь ты сам начнешь атаковать)). Боксер начинает новый раунд
непродуманными атакаNdи и постоянно натi}лкивается на контратаки соrrерника. Дргое
дело, когда заранее было решено перейти во втором ра}т{де к более активным атак},ющим
действиям. Тогда в голове обучаюпдегося сформировшIась соответствующаJI модель
поведения, которую вполне психологически реi}льно реirлизовать.

Специфика средств секундирования оrrредеJulется громадным числом субъективньIх
и объективных факторов. Личность тренера здесь является едва ли не главным фактором.
Главное - его искренность, убежденность в своих словах. И еще один фактор
психическое состояние сi}мого тренера. Перевозбужденный тренер, с трясущимися руками
и охрипшим голосом - не лу{ший секундант.

3.|.7. Планы применения восстановительньш средств
Величина тренировочЕых нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от

темпов восстановительньIх процессов в организме боксера. Средства восстановления
подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

1). Педагогические средства восстановления.
К факторам педагогического воздействия, обеспечивilющим восстановление

работоспособности относят :

- Рациональное сочетание тренировочньD( средств разной направленности;
- Правильное сочетание нагрузки и отдьIха как в тренировочном занятии, так и в

целостном тренировочном процессе;
- Введение специЕIJIьньD( восстановительньD( микроцикJIов и профилактических

разгрузок;
- Выбор оптимztlтьньIх интерваJIов и видов отдыха;
- ОгrтимаJIьное использование средств перекJIючения видов спортивной

деятельности;
- Полноценные рt}зминки и заключительные части тренировочньж занятий;
- Использование методов физических упражнений, нагIравленньIх на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на

расслабление и т.д.);
- Повышение эмоционаJIьного фона тренировочньIх заrятий;
- Эффективная индивидуализация тренировочньIх воздействий и средств

восстановлеЕия;
- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для

тренировок.
2). Медико-биологические средства восстановления.
С ростом объема средств специаrьной физической подготовки, интенсивности

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время,
отводимое на восстановление организма обучающихся. При увепичении
соревновательньIх режимов тренировки могут применяться медико-биологические
средства восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
витаминизаIIия, физиотерапия, гидротераrrия, все виды массажа, русская парнаJI баняили
сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно
контролироваться врачом.

3). Психологические методы восстановJIения.
К fIсихологическим средствам восстановления относятся: психорегупируюш{ие

тренировки, разнообразньй досуг, комфортабельные условия быта, соЗДание

положительного эмоциона,тьного фона во время отдыха, цветовые и музыкальнЫе
воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановленИЯ
оказывают достаточно высокие и значимые для боксера промежуточные цели трениРОВКИ

и точное их достижение. Одним из эффективньIх методов восстановления являетСЯ
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психомышечнаlI тренировка. Проводить психомышечную тренировку можно
индивидуiLтьно и с группой после тренировочного занятия, после больших тренировочньIх
нагрузок иJIи в дни тренировочньIх поединков.

Постоянное rrрименение одного и того же средства восстzlновления уменьшает
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального
воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, пJIавание и др.) адаптация
организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельньгх
восстановительных средств, дает больший эффект.

При составлении восстановительньIх комплексов следует помнить, что вначаJIе надо
применять средства обrцего глоба,rьного воздействия, а затем - локального. При выборе
восстановительЕых средств особое внимание необходимо удеJu{ть индивидуальной
переносимости тренировочных и соревновательньIх нагрузок, для этой цели могут
служить субъективные ощущения боксеров, а также объективные показатели контроля в
тренировочньIх занятиях.

3.1.8. Планы антидопинговых мероприятий
На сегодняшний день применение допинга стало одной из самьIх актуаJIьных

проблем в мировом спортивном движении. Понятие (допинг> введено в спорт в 1865 г. и

долгое время связывalJIось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.
Первоначально rrод допингом понимаJIось использование субстанций, искусственно

повышаюIцих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение
допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург,
1965 г.): <,Щопинг - это введение в организм человека любьrм путем вещества, чуждого
этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормаJIьном количестве
или какого-либо вещества неестественIlым tIутем дJuI того, чтобы искусственно и
нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях>. В
узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя с
точки зрения противодействия нечестным rrодходам к достижению высоких спортивньIх

результатов явJIяется неполным и недостаточным. Организация, ориентированнаjI
исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире -
Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА оrrределяет допиЕг как нарушение
одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговьIх rrравил
Кодекс ВАДА относит:

- наJIичие запреlценной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе,
взятой у спортсмена;

- испоJIьзование или пошытка использования спортсменом запрещенной субстаriции
или запрещенного метода;

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после получения
официа,тьного уведомления или любое другое укпонение от сдачи проб;

- нарушение суtцествуюtцих требований относитеjIьно дост}.tIности спортсмена для
взятия у него проб во время внесоревновательного периода, включ€UI непредоставление
информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-
контроля;

- обладание запреIценными субстанциями и запрещенными методами;
- распространение или попытка распространения запреlценной субстанции или

запрещенного метода;
- назначение или IIоIIытка назначения спортсмену запрещенЕого метода или

запрешlенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство) пособниЧеСТВО,

сокрытие или любой лругой вид соrIастия.
Кодекс ВМА rrринимает правипо строгоЙ ответственности, введенное
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Днтидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному ПринцИПУ,

ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсМена
запрещенной субстанции всегда отrределяется как нарушение антидопинговьD( праВиЛ.

При работе с боксерами необходимо применять доступную

форrу подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненньж примеров
из разныХ видоВ спорта. ИспользоВание плаКатов, фиЛьмов, презентаций, наглядньIх
пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих тrоследствия приМенения

допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до обl.rающихся маТеРИаЛ.

Важно делать акцент на этические lrриЕципы, повышение значимости чеСтного спОРТа,

уважение соперника, отойти от принципа <победа любой ценой>.
В целях повышения уровня осведомленности боксеров

в вопросах антидопинга можно использовать методические семинары. Рекомендуемые
темы: 1) последствия применения допинга для здоровья;

2) последствия trрименения допиЕга для (спортивной)

карьеры; З) антидопинговые правила;
4) принципы честной игры.

3.1.9. Планы инструкторской и судейской практики
Бокс как спортивнаlI дисциплина представлrяет собой систематизированныЙ КУРС

теории и практики, базирующийся на научньIх основах физическОгО ВОСПИТаНИЯ.

ИнструкторскаJI и судейскаlI практика явJUIются продолжением тренировочного процесса

боксеров, способств)aют овладению практическими навыками в преподаваниии судеЙСТВе

бокса, rrодготовке к роли помощника тренера. Об1^lающиеся должны овладеть принятоЙ в

боксе терминопогией, методами гIроведения cTpoeBblx и общеразвивающих УПРаЖНеНИЙ,
основными методами построения тренировочного занятия, овладеть способами

проведения разминки, основной и заключительной части.
В основе инструкторских занятий лежит приIIятаJI методика обучения бОКСУ.

Поочередно выполняя роль иЕстрщторц боксеры )ru{атся послеДоВаТелЬНО И

систематически изупть атак}.ющие и заIцитные действия. Инструктор обязан праВиЛЬНО

назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать егО, ДаТЬ

тактическое обоснование, обратить внимание обучающихся на важнейшие элементы

действия и методы его рzLзучивания. Инструктор должен правильно подавать команДУ Для

исполнения действия, }меть находить и исправлять ошибки, рационi}льнО ДОЗиРОВаТЬ

нагрузку в процессе совершенствования действия.
Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеюТ УЖе

необходимое представление о методике обl^rения, а также правильно выработанные и

прочно усвоенные техЕические навыки. Инструкторскую практику целесООбРаЗНО

начинать на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). ОбУrаЮЩИеСЯ

должны наr{иться проводить разминку и заключительн),ю часть тренировочного Занятия,

уметь находить ошибки во время выrrолнения упражнений другими боксерами.
ТеоретическаJ{ подготовка по судейству осуIцествJIяется на сIециаJIьньIх занятияХ

(семинарах); судейскую практику обучающиеся пол)^{zIют на официа,тьньIх соревноВаниЯХ
типа ((открытый ринг> в качестве секундантов у боксеров-новичков. Чтобы преДУпреДиТЬ

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанТа ДОЛЖеН

находиться квалифицированный сулья.
3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы
суrчествуют определенные требования к технике безопасности при проведении

занятий по боксу.
Тренер обязан:
1. Выдерживать постепенность подготовки в боксе:
- специаJIЬная физическая подготовl(а (набивка Ударных и защитных поверхностей

тела, укрепление связок и др.);
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- из5цgнra техЕики бокса с партнерами, не окzlзывающими сопротивления (приемов,
способов их rrрименениll, переходов с приема на прием, комбинациЙ приемов);

- освоение указанньж элементов бокса с партнерами, оказывающими пассивное, а
затем, активное сопротивление;

- освоение тактики бокса с ограниченным силовым контактом;
- практика бокса с ограниченным силовым контактом;
- учебная практика бокса с полным силовым контактом по специаJIьным правилам.
2. Лично контролировать соответствие материаJIьно-технической базы содержанию

занятия:
- состояние рабочей поверхности (укладка татами, отсутствие выступающих

предметов на местности и т.п.);
- состояние средств индивидуirльной защиты.
З. Обеспечить качественное проведение подготовительной части занятия

(инстрlтстаж, общая и специальнаjI части разминки).
4. Обеспечить оптимаJIьное размещеЕие и передвижение об1..lающихся (дистанция и

интерваJт при фронтitJIьном выполнении заданий группой в движении и др.).
5. Лично руководить всеми схватками в рамках уrебной практики:
- проводить дополнительный инструктаж по технике безопасности:
- допускать к схватке только лиц, прошедrrrих все этапы обучения и сдавших

правила техники безопасности и квалификационЕые требования по тактико-технической
подготовке в боксе;

- формировать состав участников схватки с }п{отом уровня подготовленности
каждого боксера и его весовой категории;

- немедленно пресекать любые проявления неконтролируемого поведения (техника,
психика);

- немедленно прекращать бой в опасной для здоровья ситуации (акцентированные

удары в го.]Iову, скр)пrивание позвоночника и др.);
- организовать немедленное оказание первой помощи при возникновении TpaBMbi.
При нарушении указанньж требований тренер несет ответственность за

возникновение травмы.
За подготовку к занятиям материально-технической базы ответственность несет

тренер.
Обучающийся должен нести лишI).ю ответственность за знание, правильное

шонимание и выполнение:
- общих требований техники безопасности;
- правил ведения боя.

Категорически запрещается :

- выполнение действий, заведомо способств}rющих возникновению травмы

(акцентированная атака в полЕостью незащищенЕ),ю по той или иной lrричине голову,
добивание противника в состоянии нокдауна, бросок противника на канаты ринга и т.п.);

- выполнение действий в режиме "Ееконтролируемой техники" (неподготовленные,
спонтанные действия без учета обстановки боя, KoHTpoJuI траектории атаки, ее цели и
стеtIени поражения, рассчитанные на психологическое подавлеЕие противника и т.п.);

- выполнение ударов: рукой без боксерских перчаток, открытой перчаткой, головой,
в голову локтем или коленом, в голову, в затылок и сверху, в шею и горло, в позвоночник
и поясницу, в пах и низ живота, в колено и голень спереди, акцентированньIх ударов по
лежаlцему противнику;

- выIIолнение действий в захвате: болевьrх приемов на позвоночник и скручивание
шеи, болевьtх приемов на промежностъ, IIаJIьцы, гл€Iза, ушные раковины, кусание.

При нарlтпении указанньIх требований обучаrощиеся несут ответственность За

возникновение травмы.
По степени тяжести травмы в боксе деJuIтся на легкие, средние и тяжелые.
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Легкие - незначительные, зачаст}то rrоверхностные нарушения тканей организма
(ссадины, рассечения) без IIотери спортивной работоспособности.

Средние - это травмы с заметными, ощутимыми нарушениями в организме
(нарушениями целостности носовой перегородки, ушибы костей кисти), ведущие к
прекраrцению на короткий срок занятий спортом.

Тяжелые - травмы с резко выраженными нарушениями в оргаЕизме (например,
после нокаута), требующие стационарного или rrродолжительЕого амбулаторного
лечения.

К внешним причинам травматизма при занятиях боксом относятся:
-недостаткиворганизации ипроведенипзанятий;
-нарушения в методике обуlения и треЕировки;
-неверный подбор спарринг-lтартнеров;
-недисциплинированность обучаrощихоя;
-неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия;
-плохое состояние инвентаря, одежды и обуви;
-отсутствие у боксеров необходимьгх защитных приспособлений.

Среди внутренних причин отмечают:
-недостаточную физическую и технико-тактическую подготовленность боксеров;
-неудовлетворительное состояние здоровья;
-снижение уровня тренированности.

Наряду с этим причинaми травматизма могут быть нечеткое судейство на
соревЕованиях, rrрименение запреIценньD( ударов и действий, нарушение правил
соревнований.

Установлено, что rrримерно бOО% всех травм возникают из-за неподготовленности
боксеров и |7Yо - в связи с недостатками в организации и методике tIроведения занятий.
В боксе обычно возникают гIовреждения двигательного аппарата, травмы лица,
центральной нервной системы. Повреждения двигательного аппарата в большинстве
случаев связаЕы с различными травмами пальцев, лучезапястного и локтевого суставов.
Обьiчно это растяжение и разрывы связок межфаланговьIх суставов, переломы фа,rанг,
периоститьi тыльной поверхности пястньIх костей, подвывихи первого пt}JIьца и переломы
первой пястной кости. Основные причины этих повреждений: неправильное положение
кулака в момент удара, плохое бинтованиэ рук неудовлетворительное состояние перчаток
и снарядов.

Среди травм лица наиболее часты носовые кровотечения, ссадины, рассечение кожи
надбровньгх дуг и в области скуловых костей гематомы в глазничной области,
повреждеЕие переносицы.

Травмы центральной нервной системы редки у боксеров. Однако по своей
значимости для здоровья обl^rающихся они заслуживч}ют особого внимания. Одна из
травм центр€lJIьной нервной системы - FIoKayT. Он возникает чаще всего при нанесении
точных и сильньlх ударов в нижнюю челюсть, область солнечного сплетения, переносицу,
висок, боков}то поверхность шеи. Механизм возникновения нокаута зависит от места
нанесения удара. Состояние нокаута характеризуется потерей равновесия, значительным
нарушением координации движений, резким побледнением кожньD( покровов.
Нокаутированным считается боксер, который в течение 10 сек. после ударане в состоянии
продолжать бой. При нокауте возникает кратковременное расстройство в деятельности
организма, которое, однако, может иметь опасные последствия, если не принимаются
надлежаlцие меры. В случае нокаута, обуrающегося необходимо уложить, создать ему
полный покой и обеспечить квалифицированную медицинскую помощь.

Если боксер проиграл бой нокаутом, то (в течение 3 месяцев) ему запреш]ается

участвовать в соревнованиях. Продолжительность срока опредеJuIется в зависимости от
места нанесения удара и состояния боксера комиссией в составе гIредседателя жюри
(главного сульи), главного врача соревнований и рефери, который судил этот бой.
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Основными направлениями профилактики травматизма в процессе поДгОТОВКИ

бок-серов являк}тся:
-правильнаJI организация и проведение тренировочньгх занятий;
-последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и особенНО

защитЕьD( действий;
-правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно
суставного апIIаратов;
-тщательное бинтование рук и применение защитIIьD( приспособлений;
-правильный подбор спарринг-партнеров;
-соответствующие санитарно-гигиенические условия в мостах проведения ЗаНЯТИЙ;

-исправIIое состояние ринга и сгIортивного инвентаря.
Особое внимание следует уделять восfIитательной работе с боксерами, рiLзъяснЯЯИМ

причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо добиваться, чтобы боКСеРЫ

были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к
спарриЕг-партнерам.

3.3. Объемы максимальных тренировочных нагрузок
Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки обуrающихся заниМаеТ ОДНО

из центраJТЬньIХ мест, так каК именнО нагрузки связывают в единое целое средства и

методы тренировки, с теми реакциями организма, которые они вызывают.
Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно rrонимается прибавочная

фуъкционaльная активность организма относительно уровня покоя или другого исхоДнОГО

состояния,
В теории и rrрактике спорта существует целый ряд классификаций тренироВочнЫХ

нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и МоЩнОСТИ

мышечной работы, педагогических задач, решаемьж в процессе тренировки, влияния на
восстановителъные шроцессы и эффект послед}.ющей работы и других критериев.

По характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, мог}"т быТЬ

подразделены на: тренировочные и соревновательные, сшецифиЧеСКИе И

неспецифические; по величине - на маJIые, средние, значительные (околопредельные) и

большие (предельные);
В спортивной практике выделrIют (внешние)) и (вн},тренние)) пОКаЗаТеЛИ У

тренировочньIх и соревновательньD( нагрузок.
<<Внешние)) показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются ЧеРеЗ

суммарный объем работы и ее интенсивность.
Но наиболее полно нагрузки характеризуются (внутренние) показатеJuIми, Т.е.

реакциями организма на выполняемую работу. <Внешние> и кВнутренние) покz}заТели

нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличения объема и интенсиВности рабОТЫ
IIриводит к увеличению сдвигов в функIIионыIьном состоянии органиЗма, к разВиТиЮ И

углублению процессов утомпения.
Большая Еагрузка вызывает рiвличн)то внутреннюю реакцию: у боксероВ ВыСОКОГО

класса при более выражеЕной реакции на предельную нагрузку, восстановительные
IIроцессы протекают интенсивнее.

У тренированньD( по сравнению с нетренированными появJU{ется значительно более

выраженнtu{ реакция симпатоадрена,товой системы. Все это обеспечивает
адаптироВаЕномУ К физическиМ нагрузкаМ человекУ большую работоспособность,
проявJб{ющую(,)я в большей продолжительности и напряженности работы.

Недельный режим тренировочной работы является максимаJIьным и устанавливается
в зависимости от периода и задач подготовки.

Таблица7

Этапный норматив Этагш и годы подготовки
этаII этап

Що двух лет Свыше двух лет

,тивы максимшIьного объема по бокс
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Количество часов в недеJIю 12 18

Количество трепировок в недеJIю 6 6

Общее количество часов в год 552 828

Общее колиЕIество тренIФовок в год 216 276

Раздел 4. Система контроля и зачетные требования
4.1. Комплексы контрольпых упражпенпй для оценки результатов

освоения Программы
ЗачисленИе в групПы трениРовочногО этапа (этапа спортивной специшrизации)

осуIцsствЛяетсЯ приказом директора Щентра на основании выполнения нормативов
общей физической и сrrециальной физической подготовки.

Таблица 8

Нормативы общей физической и специа-rьной физической подготовки дJUI заIмсления в

на этапе этапе

Перевод в группу следующего периода тренировочного этаrrа этаIIа спортивной
специаJIизации), в том числе досрочно? осуществjU{ется прикalзом директора Щентра на

основании выIIолненного объема подготовки, установленньD( нормативов общей

физической И специальной физической подготовки, результатов спортивньIх

соревнований, а такжо при отс}"тствии медицинских противоIIоказаний.
Освоение Программы завершается итоговой аттестацией обуrаЮЩИХСЯ.

основанием для перевода обучающегося в дальнейшем на программу спортивной
подготовки явдяется: освоение дополнительной предпрофессионаJIьноЙ гtрограммы и

выполнеНие ЕормаТивов общей физичеСкой и специальной физической подготовки дJUI

зачисления в группы Еа этагI совершенствования спортивного мастерсТВа.
Таблица 9

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачислония в

на этапе

(

Развиваемое физическое качество
Бег на З0 м более 1 сБыс,трота
Бег 100 м (не более 15,8 с)

Бег 3000 м (не более 14 мин. 40 с)Выносливость
менее 8

Подшшrание Еог из виса на перекJIадине до хвата руками
(не менее 8 раз)

Жlдrл штанги лежа (весом не меЕее веса собственного тела), кг

Сила

Сгибание и разгибаrтие рук в упоре лежа (не менее 40 раз)спповая выносливость
с места менее 188в

Толкание ялра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6,5 м,

слабейшей рукой не менее 5 м)

Скоростно-сI4IIовые качества

Контрольлше упражнения (тесты)Развиваемое физическое качество
Бег на 30 м более 5,0 с
Бег 100 м (не более l5,4 с)

Быстрота

более 1З мин. Збвынослrшость
менее 9Подтягивание на

поднrлrлание ног из виса на перекладине до хвата руками
(не менее 9

жrдu штанги лежа не мецее веса собственного тела), кг

Сила

менее 43сгибание и в лежасиловая выносливость
менее 190 см)с местав

Толкание ядра 4 кг (сильнейшей рукой не менее 8 м,

слабейшей не менее 6

Скоростно-сI4повые качества

Кандидат в спортаСпортIвtшй разряд

бэ

Кокгрольrше упражнения (тесты)

подтяглшание на перекJIадине

спл'l

Бег 3000 м (не



При принятии нормативов общей физической и специальной физической подготовки
следует обратить особое внимание на соблюдение инструкциЙ и создtlния единьIх условиЙ
дJuI выполнения уrrражЕений всеми обучающимися.

1). Бег 30, 100 метров. Проводится на беговой дорожке или ровной местности (старт
tIроизвольный). Результат фиксируется с гiомощью секундомера с точностью до 0,1 сек.

2). Бег 3000 метров. Проводится на беговой дорожке или ровной местности с
высокого старта. Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 сек,

3). Прыжок в длину с места. Выгrолняется толчком двух ног от стартовой линии с
махом рук. .Щлина прыжка измеряется в саЕтиметрах от стартовой линии до ближнего
касания ногами или rшобой частью тела. Результат засчитывается по лl.тшей из трех
попыток. Не допускается: выполнять прыжки в яму с песком, шодпрыгивать на месте при
оттаJIкивании.

4). Подтягивание на перекJIадине. Выполняется из положения вис хватом сверху,
руки на ширине плеч, стопы вместе, Подтягиваются непрерывным движением так, чтобы
подбородок оказч}лся над перекладиной. Опускаrотся в вис, сilмостоятеJьно останавливаJ{

раскачиваIrие и фиксируя на 0,5 сек. видимое дJuI судьи положение виса. Не допускается:
скрещивать IIоги, сгибать руки поочередно, делать рывки ногами или туловищем,
отпускать хват, останавливаться при выIIопнении очередного подтягивания. Пауза между
повторениями не должна превышать 3 секlтrды.

5). Сгибание разгибание рук в упоре лежа (отжимание). Выполняется из исходного
положения упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составJIяют прямую линию.
Расстояние между кистями рук не более 50 см. Сгибание рук вьшолюIется до касания
грудью предмета выоотой не более 5 см, не нарушtш прямой линии тела, а разгибание
производится до полного выпрямления рук при сохрtlнении прямой линии тела. Пауза
между повторениями не должна превьrшать З секунды. Фиксируется количество
прrIвильно выполненных отжиманий.

6). Поднимание ног из виса на перекJIадине до хвата р}т(ами. Исходное положение -

вис хватом сверху, руки на ширине плеч, стопы вместе. Упражнение выполняется
непрерьтR}Iо до касания перекладины Еогчlпdи. Самостоятельно останавливается
раскаlмвание и фиксируется на 0,5 сек. видимое дJuI судьи положение виса. Не
допускается: скрещивать ноги, делать рывки }Iогt}N4и или туловищем, отпускать хват,
остаЕавливаться при выполнении очоредного подъома ног. Пауза между повторениями не
должна превышать 3 секlтrды.

7), Жим штанги лежа. Выполняется из исходного положения лежа на спине на
горизонтальной скамьо. Штанга удерживается на вытянутых руках, саN{остоятельно
останавливается ее раскачивание. Опускаrтие производится до касания груди, фиксируется
на 0,5 сек. видимое дJuI судьи положение, затем гриф снова выжимается на вытянутые
руки, Не допускается: удар грифа в нижней точке о грудь (жим в котбив>), перекос
штанги (одна р}.ка опережает другую). Фиксируется максимально взятьй вес.

8). Толкание ядра. Выполняетgя метание надальность толкающим движением руки,
стоя у стартовой линии. Ядро (4 кг) фиксируется у шеи или подбородка. Расстояние
измеряется в сантиметрах от стартовой линии до тоIIки соприкосновения ядра с
поверхностью. Результат засчитывается по луrшей из трех попыток. Не допускается:
заступ на стартов}.ю линию, отведение ядра за линию плеч.

Обучающимся, не сдавшим нормативы общей физической и специаrrьной

физической подготовки по этапаN4 и tIериодам rrодготовки, предоставJuIется возможIIость
продолжить заниматься на том же этапе (периоде) подготовки в порядке,
предусмотренном нормативным актом Щентра,
4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации

обучающихся

ьч

t,



Ifелью проведения промежуточной и итоговой аттестации обуrающихся является
определеНие уровня освоения обучающимися Программы, определения их физической
подготовленности.

Задачами промежуточной и итоговой аттестации явJIяются:
- достоВернаJI оценка умений и наRыков, уровня физической rrодготовленности

обl^rающихся на этапах, периодах освоения Программы;
- определение перспектив дальнейшей работы с обучающимися;
- получение объективной информации для подготовки решения Тренерского совета о

переводе обучающихся на следующий период, этап подготовки;
- вьUIвление проблем тренеров в выборо средств, методов обучения, в оптим€tльном

распределении тренировочных нагрузок,
ПРОГРамма предусматривает следующие формы промежуточной и итоговой

аттестации:
- теория и методика физической культуры и сrrорта - зачет;
- ВЫПОЛНеНИе нОрМативов обrцеЙ физическоЙ и специальноЙ физическоЙ подготовки;
- ВЫПОЛНеНИе ТРебованиЙ ЕВСК для присвоения спортивньж разрядов и званий;
- технико-тактическаr{ и психологическаlI tIодготовка-результаты соревнований.

ДЛЯ ПРоВедения промежуточной и итоговой аттестации в Щентре создается
комиссия, состав которой утверждается приказом директора. В состав комиссии могут
входить: директор, заN4еститель директора, инструктор-методист, тренер. Итоги
промежуточной и итоговой аттестации обl^rающихся отражаются в протоколах сдачи
нормативОв общей физическОй и спецИа,тьной физической подготовки и личньIх картах
обучаюrцихся.

ПРОМеЖУтоЧная аттестация об1,.rающихся проводится в конце этапа, периода
подготовки. Оценка показателей проводится с )л{етом этаIIа, периода подготовки. Перевод
ОбУЧаЮЩихся на последующий этап, период подготовки осуществляется на основании
решения Тренерского совета и приказа директора.

ОбУT аЮщиеся, не подтвердившие требуемые результаты дJuI этапа, rrериода
подготовКи, N{ot-yT быть оставлены на повторное обучение по решению Тренерского
совета.

ПРИ Решении вопроса о досрочном зачислении обуrающихся на другие этапы,
периоды подготовки, обучаюrциеся должны выполнить требования к результатам
освоения Программь1 соответствуюrцего этапа, rrериода.

ОСВОение Программы завершается обязательной итоговой аттестацией.
ОбУrаЮЩимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования,

предоставляется возможность продолжить подготовку на том же этапе.
Щокументами промежуточной и итоговой аттестации являются:

- протоколыспортивньжсоревнований;
- tIРОТОколы сдачи нормативов общей физической и специа_пьной физической

подготовки;
- решения Тренерских советов гIо зачислrению и переводу обучающихся;
- ПРИказы: по присвоению сшортивньIх рilзрядов, по зачислению и переводу

обучающихся на последующие этапы, периоды подготовки.
4.3. Требования к результатам освоения и условиям реализации Программы
Результатом реtLпизации Программы является:
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня обiцей и опециальной физической, технической,
тактической и психолоIической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на
официа-пьлIьш спортивньIх соревнованиях по виду спорта бокс;
формирование спортивной мо,{ивации;

- укрепление здоровья обучающихся.
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В качестве ocHoBHbIx критериев для перевода по годtlм обуrения следует учитыватЬ:
состояние здоровья и уровень физического развития, освоение элементов нача_rrьНОй

технической подготовки, выIIолнение нормативов общей физической и специальноЙ

физической подготовки, освоение предусмотренного програN{мой объема тренировочных

и соревновательных нагрузок по годам обl^rения и др.
В качестве критериев эффективности реarлизации Програlrлмы на тренировочном

этапе (этапе спортивIJой специализации) можно рассматривать :

- состояние здоровья, уровень физической подготовленности обуlающихся:
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической

tIодготовленности обучающихся в соответствии с индивидуaльными
особенностями;

- уровень освоения объёмов тренировочЕых нагрузок, предусмотренных
Программой;

- результаты участия в спортивных соревнованиях.
Требования к кадрам I_{eHTpa, осуществлrIющим реализацию дополнительноЙ

предпрофессиональной программы.
Уровень квалификации лиц, осуществJuIющих тренировочныЙ процесс, должен

соответствовать требованиям, определенным Единьтм квалификационным СправочниКОМ

должностей руководителей, специаJIистов и служащих, рt}здел <Ква_пификационные

характеристики должностей работников в области физической культуры и сПорТа),

утверждённым приказом Минздравсоцрiввития России от 15.08.2011 Ns9l6H
(зарегистрироваI1 Минюстом России 14.10.2011, регистрационньй ЛЬ22054) (далее ЕКСД),
в том числе следующим требованиям:

- на тренировочIIом этапе (этапе спортивной специализации) - нfuIIичие среднегО

профессионаJIьного образования или высшего профессионil,тьного образования и сТажа

работы по специальности не менее одного года.
Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленньIх В

разделе <Требования к квалификации> ЕКСД, но обладающие достаточным шрактическиМ
огIытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на НИХ

должностные обязанЕости, по рекомендации аттестационной комиссии назначаЮТСЯ На

соответств},ющие должности так же, как и лица, имеющие специztльнlто подготовку И

стаж работы.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специа:tизации) могут привлекаТЬся

дополнитеJIьно к oclloBнoMy тренеру другие тренеры и специалисты, непосредственно
обеспечивzlюп{ие тренировочный процесс, при условии их одновременноЙ с осноВныМ
треЕером работы с обучающимися.

Количественный расчёт кадровой потребности осуществJu{ется на осноВе
тарификации тренерского состава, планово - расчётньrх показателеЙ количества Лиц)

осуществляющих подготовку, и режима эксIIлуатации спортивных сооружениЙ, на
которьж осуществляется реЕrлизация Программы.

ИспользуемаlI материаJIьно-техническая база и инфраструктура Щентра и инЫе

условия:
- наличие тренировочного спортивного зrrла;

- наJIичие тренажерного заJIа;

- нfu,Iичие раздева,IIок, душевых;
* осуществление медицинского обеспечения обуrающихся, в том числе органиЗация

медицинских осмотров;
- обеспечение проезда к месту проведения спортивньD( мероприятиil и обРаТНО;

- обеспечение IIитанием и проживанием в период проведения спортивньD(

мероприятий;
- обеспечение оборулованием и спортивным инвентарём, необходимыми длЯ

прохождения rrодготовки (табл. 1 0);
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- обеспечение спортивной экипировкой (табл. 11, 12).
Таблица 10

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые дJIя прохождения спортивноЙ
подготовки

Таблица 1 1

обеспечение

Таблица 12

N
г/п

наименование Едиrшrца
измерения

количество
изделий

Оборудование, спортивный инвентарь
1 Груша боксерская набивная штук з

2. Груша боксерская пневматIтlеская штук з

J Мешок боксерский штYк 5

4. Ринг боксерский (6 х б м) па помосте (8 х 8 м) KoMIUIеKT l
Щополнr,rгельное и вспомогательное оборудование и спортrтвrшй инвентарь

5 Гантелпr массивные (от 1,5 до б кг) комплект 4

6. Лагш боксерские пара J
,| Мячи набивrше (медицинбол) от l до 5 кг комплект J

8. мат гrлuнастический штук 4

9 мяч баскетбольrшй штук 2

10. мяч теннисный штук 2

11 Мяч фубольшlй шryк 2

|2. Насос универсЕlльный (для накачиваниrI спортивньtх мячей) штук 1

lз ГIлатформа д,uI подвески боксерских груш штук J

14. скамейка гимнастиtIеская штук 5

l5. ckakarrka гимнастиtlескaи штук 15

l6. стенка гимнастическая
штанга тренировочная

штук 6

17 комIIлект 2

l8 Весы до l50 кг штук l
19 Гонг боксерский штук 1

20 Секундомер штук 2
2| Стенд информаIц,rоrпшй штук 1

22 Табло информационное световое электронное комплект l
2з Часы стрелочные информационные штук 1

24. Стеrшrаж дIя храненшI гантелей штук l
25 Урна - IIJIевательцица штук 2

26. Зеркало(0,6х2м) компдект 6

27 Гири 1б кг,24 кг,32 кг компдект 2

Единица
измерениlI

количество
изделий

N
гrlп

наименование

Спортr,шная экипировка
пара 241 Перчатки боксерские

152 Перчатки боксерские сЕарядные пара
штук l5J IIIлем боксерский

Спортивная экипировка, пер едаваемая в индивидуalJIьное полъзование
N
il
п

Har.шvreHoBar*.rc

спортrтвной
экипировки

иIrдиви,цуrшьного
шользованиrI

Един
шIа
изме

рени
я

расчетная
едшица

Этаrш спортrвной подготовки

Тренировочrшй этап (этап спортивной
специализации)

Кол-во срок эксплуатации
(лет)

l Боксерки (обрь дтя
бокса)

пара на занимающегося 1 1

2 Боксерская майка штук на заним€lющегося 2 1

J Боксерские трусы штук на занимающегося 1 l
4 Футболка утепленная

(толстовка)
штчк на занимtlющегося 1 l

5 Протектор-банд:Dк дJuI
паха

штчк на занимающегося l l

6 Перчатки боксерские пара на занипIающегося 1 1



снарядные
1 Перчатки боксерские пара на занимtlющегося 1 1

8 эластичrrые бинты штук на занимающегося 2 0,5
9 Капа (зубной

протектор)
шryк на занимающегося l 1

10 Шлем боксерскrй штук на занимающегося 1 l
Раздел 5. Перечень информационного обеспечения

5.1. Список литературЕых источников
1. Батлер Ф., Уолли Т. Наследство чемпиоIIов. М.: ФБСБР, |992.
2. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004. - 34 с.
3. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских

спортивньIх шкоJI, специzlJIизированньIх детско-юношеских школ олимпийского

резерва/А.О. Акопян и др. * 2-е изд., стереотип. - М.: Советский спорт, 2001 , - 72 с.
4. Бокс. Энциклоrrедия ll Составитель Н.Н. Тараторин. - М.: Терра спорт, |998. - 2З2

с.
5. Все о боксе/Сост. НА. Худадов, И.В. Idиргиладзе; под ред. Л.Н. Са_тlьникова. - М.,

1995. -2|2 с,
6, ,Щобрьжин В. Ангел на ринге / Физкультура и спорт. - 1999. - Ns 5.

7. Морозов Г. М. Уроки профессионаJIьного бокса, - М., 1992.
8. Филимонов В.И. Физическая подготовка боксера. М.: МГРИ. 1990.
9. Хусяйнов З.М., Гаракян А.И. Биодинамика ударньж движений в боксе М.: МВТУ,

1990.
10. Хусяйнов З.М. Тренировка нокаутирующего удара у боксеров высокой

квалификации. М.: МЭИ, 1995.
11.Ширяев А.Г. Бокс уrителю и у{енику. Изд,2-е перераб. и доlr, - СПб.: Изд-во

11IIIаlgн)), 2002. _ 190 с.
12. Штейнбах В. Последний раунд. - М., 1990.

5.2. Перечень Интернет-ресурсов

1 . Консультант Плюс http ://www.consultant.ru/:
- Федеральный закон от 29.\2.2012 г. ]ф 273-ФЗ кОб образовании в Российской

Федерации>;
- Федеральный закон от 04.|2.2007 г. Ns З29-ФЗ кО физической культуре и спорте в

Российской Федерации>;
- Приказ Министерства спорта Российской Фелерации от 27.12.201'З г. Ns l |25 <аб

утверждении особенностей организации и ос)лцествления образовательноЙ,
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и
спорта);

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от Т2.05.2014 г. NsBM-O4-
I0l2554 кМетодические рекомендации по организации спортивной подготовки в
Российской Федерации>;

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от Т2.09.20|З г. Ns 7З0 (Об

утверждении Федеральных государственньIх требований к миним}му содержания,
структуре, усJIовиям реализации дополнительньD( предпрофессионаJIьных
программ в области физической культуры и спорта и к срокам обуlения по эТиМ

программам);
- Приказ Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 г. Jф 613н кОб

утверждении порядка окz}зания медицинской помощи при провеДении

физкультурных и спортивньIх мероприятиiа>> ;

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 20.03.2013 г. J\Ф 12З <Об

утверждении ФедераJIьного стандарта спортивной подготовки rrо виду спорТа
бокс>.

2. IVlинистерство сrrорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.l't/
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3. Федерация профессионаJIьного бокса России 1rttp:фro-box.ru/
4. Российское антидопинговое агентство <Русадо http://www.rusada.ru/
5. Boxtrener.ru ... все о тренировках по боксу http:/lwrvw.boxtrener.ru/
6. ЛЮСШ J&l г. Т}таев http:/lwrл,Tv.tutbass.ru/
7. ДЮСШ Ns5 г. Новосибирск http://www.dussh-5.rr.r/
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