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Аман Атилов
Бокс за 12 недель

 
Введение

 
Современный бокс – это спортивное единоборство, обусловленное определенными пра-

вилами, искусство которого состоит в том, чтобы в поединке с противником наносить удары,
не получая их самому.

Мастерство боксера определяется тем, насколько успешно он владеет техникой разнооб-
разных приемов нападения и защиты, тактикой их применения, а также определенным уров-
нем развития морально-волевых, психических и физических качеств.

Под влиянием тренировочных нагрузок в процессе занятия боксом укрепляется опорно-
двигательный аппарат, развиваются разнообразные двигательные качества и навыки, в особен-
ности быстрота, сила, точность и координация движений, и как следствие, активизируются все
основные жизненно важные функции.

Кроме того, способность к выполнению разнообразных точных движений в часто меня-
ющейся обстановке тренировки и боя, необходимость осуществлять свои замыслы в условиях
спортивного единоборства, имеющего явно выраженный характер конфликтного взаимодей-
ствия, позволяют охарактеризовать бокс как вид спорта, воспитывающий ценные прикладные
навыки и умения.

Положительное влияние занятий боксом на развитие двигательных и психических функ-
ций, воспитание и совершенствование моральных и волевых качеств позволяет рассматривать
бокс не только как вид спорта, но и как мощное средство физического воспитания и систему
развития и совершенствования личности.
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Глава первая

Физическая подготовка боксера
 

Физическая подготовка – неотъемлемая часть тренировочного процесса в современном
боксе. Двигательные способности боксера проявляются через физические качества, такие как
сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость, равновесие, а также их сочетания.

Физическая подготовка включает в себя общую и специальную подготовку, которые обес-
печивают как всестороннее развитие, так и проявление специализированных качеств, необхо-
димых боксеру.

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей
организма и овладение широким диапазоном двигательных навыков и умений. В программу
общей физической подготовки включаются как общие для многих видов спорта элементы –
ходьба, бег, прыжки, метание, плавание, так и упражнения, заимствованные из других видов
спорта – гимнастические упражнения, упражнения с гантелями, штангой, спортивные игры.
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание у боксера физических возмож-
ностей, отвечающих специфике этого вида спорта. К показателям специальной физической
подготовки относятся: показания по мощности и количеству ударов, наносимых в определен-
ный отрезок времени, максимум развитой силы на сигнал, импульс силы удара, серии ударов
и т. д.
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Систематизация упражнений физической подготовки

 
Цель систематизации физических упражнений в современном боксе заключается в том,

чтобы сгруппировать упражнения по таким признакам, по которым можно было бы предска-
зать вероятный воспитательный результат их применения. Наибольшее распространение полу-
чила систематизация физических упражнений по признаку специфичности, в которой физи-
ческие упражнения подразделяются на три группы:

• общеподготовительные упражнения;
• специально-подготовительные упражнения;
• специальные (боевые) упражнения.
К общеподготовительным относятся упражнения, которые разносторонне воздействуют

на организм боксера и способствуют овладению широким диапазоном двигательных навыков
и умений: бег, гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры, плавание и др.

К специально-подготовительным относятся упражнения, которые по структуре или
характеру нервно-мышечных напряжений аналогичны боевым движениям боксера. К этой
группе относят упражнения с отягощениями, специальными боксерскими снарядами, различ-
ные имитационные упражнения. К специальным боевым упражнениям относят работу в парах
по совершенствованию техники и тактики бокса, условные, вольные и соревновательные бои.
По мере роста спортивного мастерства боксера значение специальных упражнений, как сред-
ства физической подготовки, значительно увеличивается, а их объем в тренировочном про-
цессе возрастает.
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Характеристика двигательных качеств

и специфика их проявлений в боксе
 

Физические двигательные качества характеризуют физическое развитие боксера и его
способность к боевой деятельности. Показатели развития двигательных качеств определяют
темпы освоения и эффективность применения техники бокса. К основным двигательным каче-
ствам относят: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость и равновесие. Также большое
значение имеет способность к произвольному мышечному расслаблению.

Сила. Участникам боксерского поединка постоянно приходится передвигаться по рингу,
при этом часто совершать внезапные остановки и изменять направление движения. При такой
деятелности мышцы ног испытывают значительные и часто повторяющиеся напряжения. В
свою очередь мышцы рук также испытывают нагрузки при быстрых движениях в самых различ-
ных направлениях, преодолении сопротивления противника при захватах, держаниях. Подоб-
ная двигательная деятельность невозможна без достаточной силы мышц ног, туловища и рук.

Для боксера характерна динамическая сила, развиваемая при выполнении двигательных
действий: ударов, защит, передвижений. По характеру усилий динамическая сила подразделя-
ется на взрывную силу, быструю силу, медленную силу.

Для развития и совершенствования силовых способностей используются упражнения на
преодоление собственного веса, сопротивления партнера, с использованием отягощений. Уве-
личение нагрузки достигается увеличением веса отягощения, скорости движений, количества
повторений.

Быстрота. Успех боксера в бою в значительной степени зависит от быстроты и внезап-
ности действий, умения изменять скорость движения. Под быстротой понимают способность
проявления скорости в самых разнообразных движениях. Среди наиболее важных ее прояв-
лений у боксера – скрытое время двигательной реакции, быстрота одиночного движения, ско-
рость передвижений по рингу, темп выполнения серии ударов. Проявления различных форм
быстроты независимы друг от друга, поэтому, например, увеличение скорости выполнения
одиночных ударов не отразится на скорости передвижений и так далее. Кроме того, проявление
быстроты зависит и от ряда взаимодополняющих факторов. К ним относятся: уровень волевых
усилий, умение расслаблять неработающие группы мышц, силовые возможности, подвижность
в суставах, техническая подготовленность.

Основная нагрузка при воспитании быстроты боксера направлена на развитие скорости
боевых движений и быстроты двигательной реакции на изменение ситуации. Для развития ско-
рости боевых движений применяются специальные упражнения, выполняемые с предельной
или околопредельной скоростью. Широко применяются имитационные упражнения. Одиноч-
ные удары в имитационных упражнения должны носить характер быстрых рывков, с установ-
ками на максимальные стартовые характеристики или ускорение в конце движений. Нанося
серии ударов, необходимо акцентировать отдельные удары, темп серий должен постепенно
убыстряться и доводиться до максимального. Быстрота защиты может быть увеличена различ-
ными защитными движениями, выполняемыми при ходьбе и на месте. Для развития быстроты
передвижений применяются подскоки в разных направлениях, быстрые передвижения одиноч-
ными и двойными шагами. Развитие быстроты движений тесно связано с умением правильно и
своевременно расслаблять мышцы. Для выработки способности к расслаблению мышц, трени-
ровочные упражнения следует первоначально выполнять не в максимальном темпе, добиваясь
непренужденности и легкости в движениях, а лишь затем доводить их до скоростного предела.
Следует учитывать, что проявления быстроты требуют значительных волевых и физических
усилий, вызывающих довольно быстрое утомление, которое в итоге снижает эффективность
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тренировки. Поэтому упражнения, выполняемые с максимальной быстротой, необходимо пре-
кращать при появлении признаков утомления.

Развитие скорости двигательной реакции  на внезапное изменение ситуации осу-
ществляется специальными упражнениями, а также использованием в тренировочном про-
цессе спортивных игр. В качестве специальных упражнений широко применяются имита-
ционные упражнения, упражнения в парах, на снарядах. Скорость двигательной реакции
характеризуется способностью к эффективному осуществлению простой и сложной реакции.
Простая реакция – это ответ заранее известным движением на заранее известные, но внезап-
ные действия противника. К сложным типам реакции относят реакцию на движущийся объект
и реакцию с выбором.

Реакция на движущийся объект развивается на специальных боксерских снарядах: мяч
на растяжках, пневматическая груша, пунктбол. Эффективным средством также является
работа с более быстрым партнером. Реакцию с выбором целесообразно развивать исполь-
зуя принцип постепенного усложнения заданий. Например, заданием боксера определяется
защита на заранее обусловленный удар; после периода закрепления задача расширяется: бок-
сер должен реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и т. д. При работе над
развитием быстроты целесообразно соблюдать ряд правил: продолжительность упражнений в
одном подходе должна быть такой, чтобы к концу выполнения скорость не снижалась вслед-
ствие утомления; между подходами обязательны интервалы отдыха до полного восстановле-
ния; упражнения на быстроту целесообразно проводить вначале основной части тренировоч-
ного занятия.

Выносливость. Под выносливостью понимают способность к осуществлению какой-
либо деятельности без снижения ее эффективности. Другими словами выносливость можно
охарактеризовать как способность противостоять утомлению. Выносливость боксера характе-
ризуется способностью к деятельной прерывисто-скоростной работе с высокой координацией
и точностью движений на фоне больших психических напряжений. Выносливость к напряжен-
ной мышечной работе в наибольшей мере определяется уровнем развития механизмов пре-
образования энергии. Различают общую и специальную выносливость. Специальная вынос-
ливость спортсмена – это способность продолжать эффективное выполнение специфической
работы в течение времени, обусловленного требованиями избранного вида спорта.

Специальная выносливость боксера должна развиваться в единстве с общей выносли-
востью. Эффективное средство совершенствования выносливости – продолжительный бег
небольшой интенсивности, укрепляющий мускулатуру, связочно-суставный аппарат, органы
дыхания и помогающий подготовиться к преодолению специализированных нагрузок. Для раз-
вития общей выносливости используются также спортивные игры, плавание, лыжные кроссы,
гребля. Этим упражнениям целесообразно придавать особый характер, чередуя снижение
быстроты выполнения с внезапными ускорениями. Характерным для бокса упражнением на
сочетание выносливости с общей физической подготовкой является «тренировка на дороге».
Основным средством совершенствования специальной выносливости являются условные и
вольные бои, упражнения в парах с партнером, упражнения на снарядах, бой с тенью. Выпол-
нение упражнений для совершенствования специальной выносливости должно проходить с
определенной скоростью. Повышение нагрузки может идти путем увеличения ее продолжи-
тельности, количества повторений или интенсивности движений. Для воспитания выносливо-
сти интенсивность работы должна возрастать без уменьшения объема, при этом объем и интен-
сивность следует увеличивать с соблюдением принципа постепенности физических нагрузок.

Ловкость. Способность боксера к технической и тактической импровизации в поедин-
ках с различными противниками свидетельствует об уровне ловкости. Ловкость определяют
как совокупность проявлений координационно-двигательных способностей. Развитию ловко-
сти могут способствовать любые упражнения, пока их выполнение связано с определенными
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координационными трудностями. С наступлением автоматизации навыка воздействие упраж-
нения на развитие ловкости прекращается. Специализированными средствами развития лов-
кости может являться: применение необычных исходных положений для выполнения ударов
(что особенно характерно для профессионального бокса); изменение пространственных гра-
ниц боя (на уменьшенной площади ринга, в углу и т. д.); выполнение приемов в правосторон-
ней (для левши в левосторонней) стойке; изменение темпа и ритма движений и т. д.

Для успешного применения механических действий в поединке, необходимо сочетание
ловкости со специализированным проявлением основных физических качеств: силы, быст-
роты, выносливости.

Гибкость. Под гибкостью понимают способность боксера выполнять движения с необ-
ходимой амплитудой. Оптимальная амплитуда движений должна позволять боксеру наилуч-
шим образом проявлять силу, быстроту, ловкость, выносливость. Средствами для развития
гибкости являются движения гимнастического характера на растягивание, воздействующие на
отдельные группы мышц, связок, способствующие увеличению амплитуды движений. При раз-
витии гибкости нужно добиваться, чтобы величина проявляемой гибкости в конкретном дви-
жении несколько превосходила ту максимальную амплитуду, с которой оно обычно выпол-
няется. В этом случае создается «запас гибкости», необходимый для того, чтобы движение
выполнялось свободно и максимально эффективно.
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