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Введенпе,,

Подтrювrа спортсмсЕа, это плаЕовъй, хорошо организоВшrньй процесс. Работа без ясно
посгавпе,ЕЕой цеJIи, без знаЕия свощ( возможностей и )цета целенzшрЕlвлеЕньD(
воздсЙствd разнообразньD( тенцровоЕшьD( средств просто бессмысленна.
Есгествешо, .trо без -планиРОВаrПrя.Подготовки спортсменов на определенньтй пёриод
ЕевозмокЕо эффективное упрilвление тренировоtIным процессом, а зЕатмт и достижение
УказанноЙцеJм. :. ,,,-I,";,:,,,',',; ,.
ПРИ ПЛаНИроВ*11 трlлировок, гl"Ьr.lrлчоJся: использовать стратегическую,

тактиqIескуIо, оперативную и срочную информацию
Тренировка явJUIется основой в подготовк€ спортсмена к соревновzlЕиrlм, это рложньй
педагогический процесс, в котором треriер-преподчlватель последовательно,
системаТически, взtммосвязано п взаимообусловлено решает задачи, вьцвигаемые
современным боксом.
Сgорттrвная треЕировка слЕгается из двух сторон единого процесса: овладеЕия

движениrlми И функционшвной подготовки организма человека к мilксимальным
психологическим и физическим Еагрузкalм. ' '

ТРенировка боксера состоит из пr!ти взаимосвязанньD( и взilимозЕtвисящих частей:
ТеХНИческоЙ, тактическоЙ, физическоЙ, моршrьно-волевоЙ и теоретической подготовки. В
ПРОЦессе занятиЙ все эти стороны спортивноЙ тренировки совершенствуются, но в
зависимости от ряда при!мн, каждой из них удеJuIются рtlзлиtlное внимrшIие и время.
Например, если боксер хорошо подготовлен технически и физически, тренеру-
ПРОПОДаВаТе.тпо необходимо больше внимztния удеJUIть на тактическую подготовку и т.д.
УЧебно-тренирово.пtая работа с боксерами - это единЬй воспйтательньй ,rроц".", .д"
физическое рzввитие, техническzul и TaKTиtIecKzш подготовка нерz}зрывно связанна с
воспитzшием HpzlBcTBeHHbD( и волевьж качеств человека.
Тренировка боксера строится на основе дидzlктических принципов, т.е. положений,

отрaDкalющих общие зtжономерности процесса. Принципы ук:вывilют, образно говоря, как
и куда идти: непрерывность, постепеfiIIость, систематичность, повторность, прочность,
доступностъ, всесторонность; сознательность, Еlктивность, н€глядностъ, на)лIность,
последовательностъ, индивидуЕrльностъ и т.д.
Непрерьвность тренировоЕIного процесса по с}rпл озЕачает постоянную, нацеленную на
решение зiшланированньIх задач рабоry, то естъ - искJIючение перерывов в процессе,
обеспечение преемственн'ости тренировоtIньтх задач и условий дJIя всестороннего
спорйвного роста.
Постепенностъ повышения требований указьвает на постоянное нарастание объема и
интенсивностъ нагрузок, вьшолнеIIие все более сложньIх заданий в соответствии с
повышением мастерства и подготовленЕости обуlающихся.
Наряду с дидажтическими принципalми в спортивной тренировке соб.тподtlются и
специфические зalкономерности: непрерьвность к высrпr.пл достижениям, углубленная
специltлизыlия, напрЕtвлеIIность тренирово.пrого цроцесса, единство постепенности
увеJIичения, наIрузки и тенденцчи к мtжсимальным ЕагрузкЕlп,l, волнообразность и
вариативностъ нагрузок, цикличностъ учебно-тренйровочного процесса, единство и
взalимосвязь структур подготовительной деятеJIьности.

В метод.tке спортивIIой тренировки боксера ведущим принципаN{ становятся:
а) угlryбленнzuI специztлизация
б) сознательность и Еlктивность
в) все возрастilющм BtDKHocTb индивидуttlьного подхода:

Созrадатепьное и ilктивное отнотпение спортсмена к своему спортивному бьrпаю
Qостч}вJUIется из:
а) осмысленного отношения спортсмена к цеJIи своей сtIортивной деятельности



б) созIIательность анализа специфики с рациоЕальЕым распределеЕием усилий по

нtшравлениям спортивного роста, -, ".

в) саллостоятеJьносм и творческого отнош:чл"1;r:Т:-"оенировотIном процессе,

Тренеру-преподавагелю, осущеоРЧц TPfry9BKv боксера, необходимо помнить, что

боксера (быстроты, сипы, ловкости,

г) воспитаrrия волеВьD( качесТв,-имеЬrЦик:валсrое значение в бою на риЕге, таких KilK,

инициaмBнoстЬ'реpeEIIoсTь'смeлocть,стoйкocть.
Все средства Oo*.u можно'"*у*Йlо'Р*д*"ть на ,"о1:::*:л:р""", и боевые

действия д* ,о.Ь, .rгобы болЪЬ_ четко понять кшi смысловые, так и двигательные

Iо*rrо".*ты боевой деятеJьности боксера,

Технические приемы это . специzrпизировzlнные положения п движеЕия боксера,

оrли&ающ"еся харzжтерной двигатеJIьноt структурой, взятые вIIе тактической сиryации,

Приемы составJUIют основу техники,бокса. Б,чр","* технических приемов бокса вхомт

осIlовные положеfiиrI боксЬра, удары рукNи, защиты, т"*"*,::11_:_ пр:емы различаются

пространстВенными''ВреМенЕыми'силоВыми'.иЕерционЕыМиИритмическими
характери"**ч*i."'ой;;;;Еыg'-'сочетаrrия' 'приемоь составJUIют взаимосвязанные

ДВигаТеJIьЕыекомпоненты_приемыВьшошIеIIиJIаТzIк'контратак,защит.
Боевые д"t.r"и"]r"" ^";*Ь 

боксера, прlлrленяемые дIя решеЕия тактических задач в

конкретном ,rо"д""*a. Тактические заДачи _ эТо ДеятельносТь' напраВленнаJI IIа

подготовку и примеЕеIIие средств ведения боя,

в тактические задаtм, вцр:Dкающиеа зависимость между Еамерениями боксеров и их

двигательной деятеJьIIОстью, вхойт: боевое ЕазIIачение средств (атака, защита,

контратаКа), особеНностИ их применения на Р}iшlчнрпк этап'l)( развитиlI поединка (атаки

осЕовные, всц)етIные, ответные, конlрат"*L.IТ:lческие задачи, в которьж выр:DкеII

диапазон варцантов действий, оrrр"дa-от'возможности прим9IIения средств бокса -

простьIх, *оrО"""рЪй""о, "-ф"r"r*ir, 
.:::у:::лlием или ",:тч:lием, 

Еа месте, На

тактическую ,одЬ боя оказывают впияч1-,е:" овладеЕия простраЕством риЕга,

инициатrавой "йa""" 
боя, УДержания з:лвоеваIIЕого ПРеИIчfУIЦеСТВа, сдерживание

активIIости промвIIика и ряд другж1
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птilDlr{lй тпенироI

Главаl.ХаракrерисIикаýоВремеЕнойспортивнойтренироВки

1,1,Itели и задачи coBpeмeпEori спортивной тренировки

щельсовременнойспортивноотiiil;1i*;iJ;q"Т'Ъ".ЁJ":Г'ЪЪН::##il:П*ffi 
i",

Исходя из u"o",--',b"""" ййдепJIются IIа ) "

треЕировочшые, *й"рЬп""ыс.и,ооц!рв.9,ч__4т,рдЦЦе" rе**:т_:"*:i
щелъ уrебно_тр.;;;;r- _1ф;+;"а*йоч","1 :##т"iuh#"'; специальной

Еового *ч""р"*ч,-],*р"*"*,и пройдеяrrого, пов*-_

нж,нЁнЁ}*Тiiж.-тЁhii;Т#illliЁХ#,;|#;:Y-"'ýl"*ПРОВОДИТСЯ'

ч#fi#"d;"Jr"Jiт#iт#ЛlЯЧЧНЪТ#:?;"спортсмеIIДеЛаеТУТРеНЕЮЮ
зарядку, ,rp*rn.*o и своеврем.-;";"""*.", ."*oi"""' '"*.*"*"СКИе 

ТРебОВаIIИЯ'

"оЪr*дu"" 
спортивнъй р.ежим' 

-- -лнной спорМвной трёнировки ,IвJиется воспитаfiие

iiЙ;.""фй задачей "::р__,х,
сп ортсм ен а с о ольшим потеЕци ал"" 

"_::Y:,::остеи,
задачи современной спортивной тревировки:

Чffi#нi;жf;чн_::lжнsцр#***маи"..*оп_:тrяяфизичsская
подготовкu _ ниrtмиинitвыками,
- вооружеЕие оощими и специаJIьЕьjми зIIан-иями, уме

1,2, Содер)IФние и струкryра трениРоВКИ
1'2' Содержанис: ".]]:^:: 

,оЕеIIтов, в общем

Построение тренировки вкIпочает в себя мIIожество разлшшьж комп

виде их можно ;;;* к двум: .оо.р**rrо,р"yl_"у и ее структуре,

;н,ж,*ьн#j#Ннръtь"нцIжж:}1ън;_объединенияее
комцоIlеIlто","*l*ъ"й,ry";л]о#ffif;*ь*Н:"r#НН"Н*ф:Ц::э:"''-йр"оп*ч"r." 

говориТЬ О "]j?ft#;й;;"о".р..".твующие,|lТ:,}"Ж#;;""
содержанию rр.""рь"оцIьD( .ч:r#ft уrйБ.' "Jпёр""""У-Y^'-' 

развивающие'

последнее "рJй,".. 
u*"*]ii,JJ";",;йо.r",""""J^"ъооке 

спортивной трешировки

"$"ffi ЪhХЪ"J"НЖЖi3f,i:#;щм,тешIико-тактическаяподготовкаит,д,
По содержu""rо же уrебного мdгериаJIа треЕироВо*"" ЗаЕяти'I деJIятся Еа Теоретические

iffi;iжоотршrевпьшrл_ у:::ру,_ },i;. 
совокугlноqть способов вьшолнения

ошр9депенной 
-np.n"po"o*o] ;;;;Ы; 9"1:: _,:"й";ся 

тот, в котороМ РР**]

выполняют"" ,rо ,р.**иЕ ,упчIм Бйо* . "iтрЙ;ерерl*амИ 
МеЖДУ НИМИ - ((МеТОД

трехмиЕутI*J"пт;",;г:1Н,уж*rяН#";}ц:цф;':Ё"ffi ХiЩ}
характер"о. о* .op.""ouur.* ;;"и с этим расс(мтываТЬ 

СВОИ СИПЫ

опредеjulтъ rrfrооойтельЕость раундаи В СООТВе"#:;ЙЪ;;;_;Ц 
" 

боксе, кроме УЖе

изнмбоп".'fr ,про,"п*,""*iТ*g:,оgiiзiЁ;хЖ;,rЬ*,р""*
отмеченIIого, можно вьцелить т

круговая тренировк" _ |i.:":;;;;; "фi.о.r#Ъ"r'uЬ"6*r"йабОТЫ' 
За ОДИН КРУГ

боксеры про*од"" несколько "i#ооИlп"Соr--"ОЙЙО"О" 
*ЪП"О'"""О ВРеМеНИ На НИХ И

придеркив мсъ одиIIаковьD( ;ffiti; "*r.p'iйi-Ъ1o"ou 
межДу с''анциоЕными

nlX;ýi;"""* метод применJIется дJUl развития скоростной и специалъной

5
выносливосм,



Практика отмечает тЕlкже пt9ве49,ЦIцý заЕятщl по (принциrry мштцика), т,е, чередование

двух типов микроциклов специализфЪваЁiого и контрольного В i1:"M микроцикпе

упрalкIIения Еосят IIисто спе_ццалрнJ*qрец"р,(р, Фпч в парах, на сlI,арядах),

планировдме подготовки ,rо- ппр"iйфiйЙ фКчr' ПОЗВОJUIеТ УIИТЫВаТЪ ОСОбеННОСТИ

спортивной тренировки, избегм ,rр"' ,uq9ц, 
ЕереIIошряжение фу,кц"t организма

СПОРТСМеНОВ. : 
,флп, гlтr TTrrTTTTTe п

ЗначительIIоQ место отвод4тся соревноЬатсльцоул:,:,ооу, Он тгуlше других ПозВоJUIеТ

моделировать соревноватецъi:':_:*РУЙ 1. З:YlХ";Т; -';;"#;Ё.#ffi}Ё
,u.д."". в тренировку тмсто ,:р__т:о"*епьньD( *ожн ;;i;ж;";
т.е. боя попностью соответствующ".Ь aорaЬЕовательному по напряжеЕию и оргfiIизации,

aTaкЖeсaм}'Ixсopевнoвшrий.'..']..'..'..-.-
Все вопро"",,р."lпiр""й"ь"ао РаД"п"rЫ йl'воппосы общего и специалъного характера,

общие вопрбоы предусматривают ctt'oe широкое исiользовtшие средств и методов дJuI

всестороннего фиЪического и психического _р1l1у" 
спортсмеIIов, Специаьные же

отбиршот из всей суммы этих средств и методов топько те, которые рд}вивают спортсмеЕа

с уrётом специфики вида спорта. Во всех сJryча,ж спортивной тренировки общие и

сIIециальЕые вопросы допжнъf уФ,9gg1,р._"1, р,.L9"тч *",i:_l]Тj.l,оФсЛаВШlВаТЬ Д)УГ

друга. Но соотн6rrrение этйi пЬ-няfiй'Ё различrrые периоды треЕировки должно быгь

О#.I"#"u-одимости 
доказывать, что'совершенствовшri. r:9::-*л::.1|,:""*:l:_З:}"'u

доJDкно происходIть постоянно, нё должно быть застоя, сапdоуспокоенности,

Мастерствобоксера,проявлениеегоиндиВиДУалЬныхспособностейвсилё,лоВкостии
выIIосJIивости должЕы выражать., Ъ"".ЙО.СКОt И ТаКТИЧеСКОЙ СТОРОНе бОЯ' МаСТеРСТВО

боксера высшей квапификации *uр*",р"зуется стабильностъю вьшолнения удара при

Еалитми сбиваrощих Фu*,о,qо_в,,'. Т,", мастер9тво Роксера опредеJIя€тся не столько

максимаJIъньпrли iилоьыми показпrч''йo;йьЁйрп."ием реаJIиiо"а* в бою имеющийся

1,3, Развитие качества сIlлы

ни одIIа система организма Ее реагирует TirI( быстро у| адекватно на изменения,

происходящие В IIем, как мышеtlнzul, 
---л-лтL пЕеIпнее сопDотивление, либо

Сила - этО способностЬ человека , преод9JIевать вЕsшнее сопl

имеется до9таточное количе".rр" ;_;;;po"z rо|ёu фЪзи9ески сильный боксер, умеющии

сиJьIIо бить, 
";;;;;;--ъ*Боtо. 

'Oo*c.pu,.' "о не обпадающего жестким

останавливtlющим ударом, В *Й"""чноt 'рlОлоте. боксера знатмтельное место

оБъйr"." раб оте над совершенствоваIIием качества силы,

но надо помнить , что в бою на р"фrъоемает тот, кто ока:!ывается наиболее повким,

быстрым, кто умелО избегаеТ uru*.,|o,"*a и, выбирая наиболее удобньй момеЕт, сам

Еаносит удары. Чем выше rр.""9о"йность боксера, тем меньше он пропускает ударов,

Угроза поо*#};;; ъъ;?iъrtfi;iiозрdС,iаеЪ''на соревнованиях, пусть дФке самого

невысокого n*;;'l;;;;;., боксеров тIцатель11 готовиться к тпобьшrл соревновани,Iм,

чтобы ЕауIиться IIаносить ."*"rii удар " ],оlзu* i__Оil]1-"ЗбХОДИМО 
ОВЛаДеЧ

мЕогими техIlическими приемаN,Iи 
""цоо"й"я'определенЕого 

движения, а также тактикои

в раскрытИ" rм"t 
"por":Bни*u. 

Это больш::i:-у-::""о. которым сложЕо овпадеть, Иначе

треЕеру_пр.rrооБur"iа-Ф" бы достатотIо _1у* смелого й физически сильного

обуlающеrо." " "о, 
без особого труда мог з:lвоевать все лавры,

важяейшими. средстваI\,Iи др ;;;;"rия. 19белы в боксерском поединке явJUIется

интенсивность,'бirстрота атаЦ.ю;;*й;;Сфё",ьо' дёйствий в сочетании со стремлением

к ilкцеЕмруlощему Удару.



С позиции биомеханики, сила удара зависит от трех факторов: она пропорционапьна
массе, которую спортсмен ((вкJIючает} в уда.р, конечной скороСти этой ударной массы и
обратно пропорционаJIьна времени соприкосЕовения кулака боксера с цеJIью.

Величина силы нzrходится в зzlвисимости от массы работшощих мышц, от их

физиологического попереч**1.,, ,".,.9,.Фу.ЖY,,ýМr степени утомления, 
,вли;IIIия

биохимических и других фаrсторов, возд'ёйствующих Еа сиJry HepBHbD( импульсов и
веJIиtмну сокращениJI мышечньD( в9локgн.

1. приобретеннМ сила сохрttняетсЯ [О,JIЬШе; есJIи ее реличение сопровождается

парЕшIпельным ростом мышечной массы
2. сила теряется быстрее, есJIи ее Ув9ryцеiiие не сопровождается увеличением массы
мышц
3. если спортсмен систематически не примецяет упрФкнений, требующих значитецьньD(

мышечньD( напряжений, то происходIт падение мьппе.пrой сиJIы. В связи с чем

IIедо*статки в технике выпоJIнения движениJI моryт бытъ вызваЕы отстzlванием в р:ввитии
отдеЬньпr мышеЕIIIьD( фупп, осуществJUIющих движение, что приводит к неДостатотIному

вкJIючению в рабоry звеньев двигательного шшарата. При этом оrrпабки, допущенные в

начальной фазе движения передавмсь по (цепи)) существенно искФкают структуру

последующих движений и снижают эффеrtтлrвностъ основного рабочего усилия.
4. увеличение силЫ за счеТ роста мышечнь,D( волокон может привести к снижению ypoBнlt

выносJIивости, _подви)IGIости " :Y9:*,T, "ч.,,I1ру*ению 
техники, если компоЕенты не

совершенствуются парzшлельно.
Максимаrьнilя сила рzч}вивается двумя Iryтямиi
а) за счет увёпичения мыше,пrой масСы 

:]' ' : ] j l"

б) за счеТ совершенСтвовчIIIиJI вЕуцримъппе,пrой и мышетIной коордIнации.
Первьй способ предусматривает использовtlЕие отягощений веоом 60 - 75 процеIIтов от

1,a*Ъ"*уrапЗ - 4 подхода, в каждоц{ по,щоде упрtDкнения выполЕяются от 5 до 10 раз.

ИнтерваЛ отдьжа междУ подходап,lИ от 30 С до 2 мин. Продолжительность ц)енировки 1,5 -

2часа.
ъ;; упражнениях с пределiiiilйй 

* h ' околопредельными отягощениями (метод

мiжсимiшьньD( усилий) необходамо достlчь максимtlльньD( мышечньIх напряжений,

поэтому нагрузку оледует давать осньвнымфуппаrrл мышц. Упражнения выполняются не

более 3-х раз. В то же BpeMJt, в силовьD( тренировкЕrх рч}звивается преиIчfуIцественно сила

и возникают лишь некоторые предпосылки для развитиrI быстроты и выносливости.

Увлечение силовыми упрaDкнениями с'исполъзовaнием предельньD( отягощений вредно:

мышцы увелиIIиваются в объеме,. но вместе с тем делttются непослушными, теряют

эластиtIностъ и способность быстро расслабляться.
Физиологическйй йехшrизм frелшtчения сиJш за счет роста мьтшечной массы осIIован на

интенсивном расщеплении беlпсов, работаюulих мкrпц в проIIессе вьшолнения физических

упражнений. 
' :'

При этом применrIемые отягощения должны быть достаточно велики, но не мzксимaшьны.

Продолжительность серии упражнений долltсtа быть от 20 с до 40 с, что позвоJUIеТ

осуществJIять движеЕия за счет необходимого в дiшном случае анаэробного механизма

энергообеспечеЕия. Меньшая длительность упражнений не рекомендуется, так Iсzllt

обменные процессы не успевчlют alктивизироваться: В свою очередь, 20 - 40 секундные

упр.DкнениJI^вызывчIют существёнiiiiё'изйенёЁия'состава белков работшощих мьтшц. В
итоге после ztктивного растцеlIления.белк9в ч период отдьDи происходит ресинтез, т,е,

восстаЕовление и сверхвосстановление,'Iriо и приводит к росту мышечного поперечника.

наиболее предпочтительными упражценияп,tи, применяемыми с целью увеличения

мышечtrоЙ массы, следуеТ ctlиTaTb рабоry вЁсом, которьЙ можнО поднять 5 - 10 раз, При

этом необходимО выполнятЬ тренировО.п{уЮ рабоry, достатотшо длительно от 1,5 до 2

часов, осуществJIяJI пО 3 _ 4 подхода к одному весу или упрtDкнению. Щелесообразно,
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тпобы в каждом,под{оде упрашнеЕиевыпоJЕIяJIось до отказа, а интервалы отдыха между

подходЕll1tИ былИ небольшими оТ 30 с до 2 мин yl каждьтй следующий пощод

осуществJIялся на фоне недово9сТф{ОВлеЦЦI..,,:,; ,_- 
, ,

,Щля эффекмвного восстановления физrтчg,сkоIо соцротивления и дulвления противника во

"р.r" 
-заIциТ 

с помопт,ю движеЕий ру*uмИ 'в' ближнем бою (силовм борьба, защита

накJIаДкtlми, подстчlвкzlми, отведеIIи9М И, Т:Д;) спортсмену необходим высокий уровень

рt}звимя абсошотной силы мъппц. ]

Упражнения по увеJIи.Iению мышечЕой,]массы опредеJUIют увепичение всего мышечного

корсета, в тоМ ;tIИСЛО и мышц)..fiа;эффgКщвIIьD( Дц боевого арсенЕша в боксерских

действиях, что в свою очередь влечет к литпЕим энергозатратам организма,

Предлагшотся упРажнеIIиJI со шдацг9й;
1. поryприсед&Iия со штангой на плечах с пос:iедуюцIим выпрямлением ног и вьD(одом на

носки
2. повороты туловища с грифом на плечах

3. толчки грифа от цруди из фронтшьной стойки
4. рiзножка со штчшгой на плечЕlх

5.повороты туловища с рукzlми, держащими вермкально стоящий гриф, один конец



двигатеJБную деятельность в соответствии с требовани,Iми внезашIо меняющейся

обстановки. она помогает боксеру полноценно реtшизовать свои боевые средства в

р*"ооОр*rr* Oo."*-y.oo"**.^ilp.*pu"H*rn "рЬдством 
развития ловкости явJUIются

спорff.tвные игры. они также являrотря хорошим средством развимя общей координации

и быстроты.
Ловкость - сложIIое комплексное качество,

зависимостъю от состояния двигательньD(

анаJIизаторов, попЕоценности восприlIти,I

обстановки, инициативностЬ и ловкость в

Причем примечательно то, что Еаряду с

возможностей человека, деятельности
собственньтх движений и окружшощей

сJщественной мере опредеJIяется й его

Все средства бокса можно cTpJKTypHo рiвделить 
,на технические приемы и боевые

действия для того, чтобы более четко понять как смысловые, так и двигательные

*оr.rо"a"r", боевой деятельЕости боксера,

Технические приемы _ эТо специалиЗироВанные попожеЕия И дВиЖенIlя боксера'

отлиtlаrощиеся харiжтерной двигательной струкryрой, взятые вIIе тактической сиryации,

прЫ;;;"rчu*Ь, ойо"у техн14ки__6"_ч,р'нз:=. технических приемов бокса входят

основные положения боксьра, удары руками, защиты, Технические приемы различаются

пространствеIIными, временными, ""j:::1*:_*лlт,рч"оЕными 
fi ритмическими

характеристикаN,Iи, 
-опрделенные 

сочетания приемов состalвJulют взаимосвязilншые

ДВигаТgJIьнБIекомпоненты_приемыВьшопненияаТак'конц)атtж,защиТ.
;;;";; действия _ это д""*."* боксера, приМеНЯеМЫе ДJUI РеШеНИJ{ ТаКТИЧеСКИХ ЗаДаЧ В

конкретном поед,Iнке. Тактические з4дачи это деятельностъ, Еапрtlвленнzrя flа

подготовку и применение средств ведения боя,

В тшстиче.*" .*чrrъ "фй**е 
зависимQсть мешДу намерениJIми боксеров и их

Ы;;;;;' о.i.о""о.iо, вхьдят: боеЁое Еазfiачение средств (атака, защита,

;;Б;;r; о.ЬЬ""*о"ти их применения Еа рuвJIичЕых этiшах развимя поединка (атаки

основные, всц)ечные, ответные, контраJаци). Тактические задаtм, в 
_KoTopbD( 

выр,Dкен

диапазон вариzlнтов дейотвий, оrrредёллот"возможности применени,I средств бокса -
простьж, *оrО"""|Ъ"i""о, с'финтами, с наступлени_ем или отступлением, на месте, На

тактическУю модЬ боя оказЫвают влиЯIIие,задачи овладеЕиlI пространством ринга,

инициативой ведения бlоя, Удержtшия завоеванного, преимущества, сдерживzlние

активIIостипротивникаиряддругих:..]i



Глава 2. ОсобеНносТП мОТdдпкп обучения по боксу

2.1 ; 0Сновы методЙклr, обучения

Необходимость при обуrении боксу ше тотько'овл4дения техникой приемов, но и
рчввитиrI IIмрокого комплекса спýциаJ_rьццц двигательньD( качеств и тактических
способностей зЕаlмтельно осложЕяет :'процесс обуrения и требует собшоДения

определенной последовательности прц его проведении.
Овладение технйкой бокса, р,азвйтйёl спецйаfrБньпс Jригательнь,D( качеств, формирование
тaжтических способностей, BoJIeBzuI под9товка должны осуществJIяться в процессе

обуrения в тесной взаимосвязи; B',TQ же,феir,ля..удельньй вес и соотношение отдельньD(

средств подготовки - физической, технической, тактической, психологическоЙ - На

разJIиIIньD( этlшzж обуrения неодинiжовы. В зависиfr,rости от конкретЕьIх задач каждого
этzша однц виды подготовки моryт выступать В качестве ведущих, Другие
вспомогаТельIIьD( илИ соrryтствУющих. На начальном этапе обуrения ос[Iовным

содQржiшием зzшятий, является изучение и совершенствовalния техfiики вьшолнениlI

ocHoBHbD( приемdВ бокса. Но,ужd'Кd"этоIrэтапё" месте с овладением техникой должны
прививаться и начiшьЕые т€ктич99кие Еавчки. По_ мере совершенствовIшI,IJI техники
изуIаемьж приемов тактическиё''iiiilЁьпс.r'Ь'бо,льшей степени наIмн:lют выступать KEIK

средства решения разнообразньж тzжмческих з4дач в единоборстве с ршлитшымИ
парпIерами. В уrебно-тренировочньй процесс все больше вкJIючается боевм прlжтика в

цеJIяХ формироВlшия тzlкТических и волевьD( качеств, необходимьтх дJIя успешного
ведеIIиJI поединков
такиrл .образом, основы методики обуrения в боксе состоят в последоватепьном

разу{ивании приемов в уцрощенш;жJслов?ях,и в дальнейшем их совершенствовании с

партнером иJIи тренероjи. Олновр€меЕно должна постепенно возрастатъ и усложняться
прzжмка применения боевьгх дейСтвий бr'ЦёнйровоtIньIх и соревновательньD( боях с

рilзличными противник€tми. Эти основы опредеJUIют кЕк стЕшдартную последовательность

Ъбу*.r"" отдельному приему, тЕк и общую последовательность подготовки боксера от

наIмнilюIцего до мастера. , ,

2.2. ПоследОЪаТелЬЁость обучепия боксу

обуlение боксу начинtlют с овпадеЁия основйiпли попожениJIми боксера. В этот р.вдел
подготовки входит изуIение боевогО положения кулака, боевой стойки, передвижений,

общее поIulтие о боевьпr дистанциrD(
В начале каждьй из этих технических элементов рЕвуеIвают в отделъности. По мере

освоениrI отдельньD( движений и приобретениrI правильньIх навыков их вьшо;IнениJI

переходяТ к их совеРшенствоваIIию В рzвJIичньD( сочетаЕИях. основное внимЕlние удеJUIют

"r.r.ru*ческой ФенировКе в передВижеЁиях,в' боевой стойке. Такая тренировка широко

сочетается с другими упрФкнениями, напрalвленЕыми на развитие ocHoBHbD( двигательньD(

качеств. По мере о"пuд.й* техникЬй;сiсновнь* положениЙ боксера пер9ходяг к и3)пIению

прямьD( ударов и защит от цих. Сначllа Удары отрабатываются как имитационные

упражненйя на.месте и в передвижении. На этом этЕше обращшот основное внимание Еа

выработку правиJIьной координации двшкений рук, flог и туловища. ,Щобившись в основе

правиJIьного вьшолнения ударов на месте и в передвижении, переходят к освоению

ударов в парах с партнером или тр!нером, В начале удары вьшолнrIются,на месте при

неподвижном .rоложЪнии партнёрц,;затем"-'в'сочетании с передвижениями и выбором

момента дJIя нЕlнесениrl удара в зЕtвисимости от диOтанции и действий партнера.

Параллельно с рtLз}чи"*"", Ударов обучшбт й,основньпл защитitм от них.
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не следует стремиться к тому,.ггобы заниýrаюIщ{йся обязатеJIьно достигал совершенства в
технике выполнения изуIаемого.приема.IЪ:цтшrrяя тщательность в отработке приемов на
начi}Jьном этапе обуrения приведет к неоправдшrной задержке в формировании
тilктиtlеских способностей и боевьрr качеств, явJuIющихся обязательными предпосыJIками

ДJUIростамасТерствабоксёра;, ",, 
-,ri;;,l,,,r;1,1:-l:;- ,]ri":,",",;, , -,

Как только коордцнация в вьшолнрцци,пр,,,дgы}]ударов булет усвоена прЕlвильно, следует
персходить к овладенrдо технi,rКой',.боковьпt }ларов, ударов снизу. ПостепеЕно в заIuIтия

все больше вкJIюччlются упрilкнеЕиrI с тактцческlдлiа'за,дачами, которые перерастЕlют В

1"rебные бои по заданию.
ПоспедоватеJIьное обуrение не предIопагает изоjlировЕlнного перехода от одного рода
действий к другому. В каждом зЕlЕятии имеет место зЕжрепление и совершенствование
известньD( приемов и действий, сочетание уже известного материала с новым иJIи

изуIение HoBbIx вариЕlнтов уже известньIх приемов.

2.3. По следов ательно сть обучения отдельн ому приему бокса

Процесс обlпrения отдельЕому приему в]боксе можно условно рчвделить на четыре

взaммосвязzшньIх и взzммообусловленньтх этчша :

1. понять прием
2. разуlить прием
3. закрешать прием " ' ,:']:".

4. науwrться применять прием в условтц реzшьного поедйнка.
Соответств8нн9 этим этrшаý,t'обренhя'проиСходит и образование двигатеJьньD( навыков

боксера. ,Щинамика формированиrI нalвыков может бьrть охарактеризов:ша тремЯ

последовательными стадиями.
Первая стадия харrжтеризуется овладением основной структурой движения
ВтЬрая стадия харчжтеризуется ilвтоматизацией нztвыка. На этой стадии приобретается

способность к свободному вьшолнеЕиry приема в стандартньrх условиях.
Третья стаJIия харlжтеризуется, триобретёниэм,, способносм к свободному и TotIHoMy

вьшоJшениЮ приема В нестацдаРтньD( условияХ измёнения обстановки в учебно-
тренйрово.оr-,ъuнятиях иlй в'редгтьном бою.'на этой стадии приобретается важнейшее

качество, обуолавливtlющее мастерство боксера - гибкость навыка.

Овладение основноЙ структурОй движенИ" дЪ"rr.u.тся на первъD( двух этiш.ж обуrения

приему, в KoTopbD( происходит создilIие правильного предстЕшления о приеме и его

разуIIивание. Эта стадия образования нttвыка в нач.ше обучения характеризуется большой

напряженfiостью, общей сковilнностъю движениЙ, нtlJIиtIи€м лишниХ И ненужныХ

движенйй. В деятельное состояние вовлеrtается зна.п.tтельно большее количество мышц,

чем это нужно дJUI выполнения рilзуrиваемого приема.

В следуЮщей стадИи образовiliй"навъйа'- стйии его aвJоматизации - происходлт

з,жрепление нztвыка путем его многократньтх повторёний. В процессе его повторения

движения делztются постепенно все более коордиЕированными, лишние - устраняются.
ПоявляетQя свобода движений и способностъ к четкому реагировtlнию на определенньй

раздрtDкитель - обусловленное дейстзие партнер а или ценера.
самые большие трудности в из)чении приемов бокса возникtlют IIа начальном этtше

занятий. После того; как боксер оъТаДеет"'самБIN{и основными приемап{и бокса и у него

появитсЯ элементаРньй запаС двигатеIьНьD( нzlвыкОв, обРазоВЕшие HoBbD( нtlвыков будет

происходить значитеJIьно бысф'ее.]''освоёние',новьD(. приемов будет происходить на

"аarи*"оц 
использовании ранее образовавпIихся временньгх связей, так как для нервной

системы характерflо свойство пласмчности, что позвоJIяет боксеру на основе старьж

нttвыков формировать IIовые, более совершецные по координации. Есrпr дJIя овладения

Еовыми приемtlN,Iи в начале обуrения необходимо большее коJIичество опробовшIцй и

многокраТньD( повтОрениЙ в стаIIдаРтньD( услОвиrIх, то на след}ющем этапе обучения

, ]ii ai.'i.].i" Ji
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способностъ к офазованию цовБ**,-двигатеJlьfiьrх навыков повышается на осIIовеимеющихся уже сходньж нчlвыков.
важно отметить, чго способноaтьк],gqраоваtrь,новьпк двигательньж нчlвыков, переделке
1-1|]:тсоблению старчк навыков к новым у.оо"rй о.*;;;;ъ;, может успешЕо,проявjIятъся тоJIько на базе прочно.о освоей' основной 

""*""*,, 
;;;;;;ЁсостаВJUIющей фУ"дам""т Для дальнейшего,,с9рерш.,r.оо"*r" ;;;й*а боксера.

2,4,Этапы и способы 9бучения отдельному приему бокса

Первьй этап обуIеIIиJI - создание цредставлеЕиrI о приеме. На этом этапе необходлмосоздать первое общее предстzвлетiие о приеi{е,.1о струкфре о""*""й'*чр*".р" действий.Причем очень BZDKIIo, чтобы прием воспiинийал""'** целостный двигательЕьй акт.Второй эпШ обуT ениЯ p*y*"*r" rrp".*u. ]с"ч**u -;;ъr- 
"ыполIUIется дляопробоваНшI и проверки прutвИльностИ создtlшIого мысленIIого предстЕIвлеIIиJI о нем. {ляутоtIнеЕиЯ деталеЙ приема и создzlнИя более точньIх ошцутцений вIIачilле приемвьшоJIIUIется медленно' Если возникalют сложности, прцем можно выполIUIть сРаЗфЛеНИеМ На ЭЛеМеНТЫ. ВРеМЯ ВЬШоJп{ени";р;.;; с разделением на элементы зilвиситОТ СЛОЖНОСТИ ПРИеМа и быстроты освоения, но оно не о"'*" Бrr";;;;;;;;;;;б, 

";вызътRатЬ рuврыва в предстitВлеIIии б приеме'кЕк о целостном двигательЕом Ежте. ЗатемПРИеМ ВЬШолIuIется в целом сначала *Ьдо.""о, , 
";;;;; ;;;;;;;;;Ь;; #ЁприближецЕоМ К боевому. ДлЯ проверки прЕвильносlи, движений испоJьзуетсясЕlпdоконц)оль, наблподеЕие за вьшолнени"*" aaр*йо, наб.тподение и ооrощ".ruро.рЪ. '---В процессе рzвуIмвани,I приема создЕlются мышечно-осязательные представлеЕия опрitвиJБIIоМ выполнеЕии, осознzlются основные компонеЕты и первоначrrльныепроприоцептивные ощущеIIиJI, цроисход,Iт образовон"" *oorp*rr*"o"n *, связей,необходимых для дzlнного движениlI.

_в_легвой 
стадии формированiм двигательного'навька цроисходит стilновление основнойструктуры выполнения приема, которм, в дальнейш.r, й*р".r;";";;;"вершенствуется,

и именно поэтому очень BaжIlo создание предстЕrвлеЕия о его структуре с сzlп,{ого Еачалаобучения. Однако способность прчlвил"rоЪо.производить рtв)пIивае** й;;;;;;означает овладение навыком. Это осуrце.r"rоъr"" в следующей стадии зtкреплениянalвыка.
Третий этап обуT ения - зzжреплеIIие Еавыка - происходит в систематических повторньD(вьшоJIнениях, В которьгх постепенIIо приобретается свобода, экоЕомиtIность и легкость
движений. Постепенно темп вБшолненшl приближа.r." * ;*.;;;;;;;- ;;;;йЛуlшей формой проведениrI упражнениЛ для-закреплениlI;;;;;;i'йr." упражненияв парах. Сначала приеМ вьшоJIн,Iется " оЪо"* у.пь"й- 

-l;;Ъr.r;# 
;й

фиксированнzш дистанция), по мере {своеr- у.по"й усложняются. Усложнение условийвьшоJшения достигается добавлением передвижений, изменениепл *aru"чии, усилеЕиемЕжтивностИ партнера И дрУгимИ факторашrИ. .Щальше rrрием может выполIIJIться спродолжением действий, с развитием их в Мини-бой с испоJьзовalнием ранее из}цеЕtIьD(приемов, Закрепление нilвыков в условиях боя производится сначапа в заN{едленном,темпе, которьЙ постепенно fi арастаеТ.
четвертый этап обуrениjl - совершенствование приобретенного нilвыка. На этом этапе
достигается убыстрение, )дочнение, гибкость навыка.
при изуlении приемов бокса следует 

ryитывать следующий фактор. С одной стороны,нtlвык в выполЕении приема должен быть предельно автойатизйро"u", а для этогонеобходиМы многокРатные повтореЕия приема в одиЕtlковьrх условиях. с другой стороны,боксеру постоянно приходится стzшкиваться с измен""".*у.п;;;;;;,rр.rrро"очных,
тtж и в реT льЕЬгх бояц. Соответственно Е}втоматизцровч""оa, ar*цuрr"ое вьшолнениеприема можеТ отрицательнО сказатъся "на возмойоar"* вариативного выполненшI
приеМоВ и боевьтх действий в условиях боя, где бо.;";; .rrуuц;;;;;;;;;;; ;;;;;;
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ПоэтомУ в процессе совершеЕСтвования]Цраемiпей-Дn*" постолшо изменятъ условиlIего применениJI и не зшrиматься дцтеrьцьшrл,мýхаrтическим повторением в одil{х и тех же
условиrD(. После достижения автоматизма в выполненЕи приема оaр"*одо к сочетtlниям
его с д)уПrми приеМами, переКJIючеЕиЮ Q,одЕого вида действий на д)упrе, от нап4дония к
ЗаЩИТе,] ОТ ЗаЩИТБI К КОНТРаТаКШt,]':],'ТаК:frсе'.'Ееобходтмо о*aЙо, что р*""Й" "совершенствовtшие нtlвыка в .отд9дном ди€ме бокса цроисходят не изоJIироваIIно в
соответсIвии с разделе}Iием Еа,''чЁгътре'-lэтаrrа...Уже перв{rя стадия имеет элементы
зuжрепления и совершенствования, поскоJБКУ'в ,lrей естъ повторениrtr, изменения ритма и
д)угие вариfiIты выполнения. В зацреlшёiй навьпса имеются все элементы
совершенствовiшиll, вместе с.тем ,,здсь,_цроисход{т и разучивzlние IIовьD( вариантов,
угоЕIнrIются детЕUIи. : '- - 

'

l

]
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-,-,Зак.тюченпе

Пракшшrш Frпrшстъi зацlцо_чш9ШаЯg:,1__у".бно-тренировоtшом процессе с

обучшШ orrilш бокса мБудО (ДI9СШ . <Спартанец> позвоJIяет сделать

gце4lпЕrrгt
1.ФшЦшщoшбoкcepаяцд.rяeтся].шo}GIьn,rмIIoгoплaнoBымпpoцeсcoм,кoтopьй
пrЕI]Ет l оЙ IЕоFо коrдпопёrrгов: техника,] тактика, физическая rrодготовка. Поэтому

Пl Щlurш GпоIЕсмепов необ;одлtttо испоJIьзоватъ комплексы общеразвивающи}

,ryd * р*й*щ'сЕарfiфqi]трънажерас и сIIарядах. Щля рtr}вития специальной

;д.iо'ш об}rчаюrци,<ся необхоryryq , исдgJ.Iьlзовать специtш'но-подготовитеJIьные

,Qщпr, )цраIGешя со-"'сiЬЁядаш1, ,VПr,+тсlеq.ця 
со специальными задtшIхями в

;й-*ц Своеобразие заrrятий- по боксу состоiлт в том, что они способствуют

llшorepEolfy рдlвитиЮ мышц, тренируюТ и у_крепJUIют сердечно-сосудист}ю,

шжаIеJБ,Еую и нервную системы, ОПОРЕО.Щвигательньй zшпарат, повышают обмен

всфств, способствуют закzIливанию орг:шизма,

2. особешостями рчлзвития физических качеств боксера явJUIются:

2.1. сила вьтл"л"Ь" три вшснейших в}ца способности, высокий уровень развития,

разJIЕЕIЕые виды мйечной сцJIы?. а T_lIшe связи способностей с анаэробными и

аэробшшчrи возмохностями cпopTcIvlQlia,', :'' ",,',,

Z.i, Шrяр:lзвития быстроты двигатеJIьной реакции Еужно рzlзличатъ простые, но внезапно

пошллощейся реакции и спожные реакциц Еа движущийся преддлет,

2.З. Шп рzввитиЯ выноспивОсти боксера явJUIется то, что она зависит не тоJIько от того,

как быстро оЕ устает, но и от того, к*'6ыстро оЕ восстfiIчlвливает свои сиJIы поспе

активньD( действий.
2.4. Щtlярaлзвитиrr гибкости осЕовItое'вIfl{мx1Iие,яеобходтмо обратцать на подвижность его

позвоIIотIного стопба
zj. в.оуr*" праЕилом лля разlимя'ловl9сти' боксера явJUIется высокм вариативность

средств и методов его спормвной тренировки,

3. В перспективе занятиrI в секции бокоа,мБудО (ДЮСШ <Спартанец) позвоJUI-1

добиться обучающимся следующих резуJIьтатов:
- формирование ответственного отношенЙ к'зtlIIятию физической кульryрой и спортом,

готовности и способности к сапdоразвитию

- формирование осозн.lIIного, уважи'iелБного и'доброжепательного опюшения к другому

человеку, его мнению, мировоззреЕIю
-оr"о.rйЬ социаJIьIIьж норм} прzlвил"поведения, форм социшьной жизни в группе

- рtввитие моршlьноГо сознtlниrl IIа осIIоВе личностного выбора нравственного поведени,I,

.осознанного и ответствеIIIIого отношения к собётвенным по_ступкам

- формирование коммуникативной компетентности в общеlии и сотрудничестве со

сверстникilми
-формирование ценЕости здоровья и безопасного образа жизни, усвоение прzlвил

индивидуального и коJIлективного поВеДенi,rя в чрезвьрIйньD( ситуЕuIиях

-достижение пшIностIIо зЕаIIимьD( спортивньD( результатов
-;й.;;е уменияrли вьшош*ения' дЕиiательньй действий бокса, активное их

-владеIIие aпо"ойr" набтподения за показатеJUIми инд,IвидуаJьного здоровья,

физического развития и физической лодготовленности, величиной физических нацрузок,

испоJьзование этих показателеи в оргаЕизiциИ и проведеНии зшrятиЙ боксом,
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