
          Методическая часть программы по виду спорта бокс. 
1.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 
требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассмат-

ривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как 
сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 
возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий 
избранным видом спорта включает практически не обозримое множество пере-

менных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих 
условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути 
(общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в 
армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные 
средства и методы претерпевают значительные изменения. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрос-

лых, имеет рад методических и организационных особенностей. 
1. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 
2. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный ре-

жим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 
контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физи-

ческим развитием. 
3. Надежной основой успеха спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических ка-

честв, решение функциональных возможностей организма. 
4. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно умень-

шается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной 
подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема трениро-

вочной нагрузки. 
1. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного 

процесса в планировании спортивной тренировки. 
Система спортивной подготовки представляет собой организацию регуляр-

ных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 
юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и 
специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

 

 

 

 

 

 



Таблица 16 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

 

Основные средства тренировочных воздействий: 
• общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения); 
• подвижные игры и игровые упражнения; 
• элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.); 
• всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
• метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей); 
• спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных зада-

ний). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равно-

мерный; круговой; соревновательный (в контрольно-педагогических испытаниях). 
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиях 

с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физиче-

ской подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в ком-

плексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организо-

ванно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и 
игровых упражнений. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует ин-

тенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале 
основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной 
нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, 
наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и 
игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества. 

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во 
второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются 

Морфофункциональные показатели, 
физические качества 

Возраст (лет) 
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функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем орга-

низма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответ-

ствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 
Применение названных средств, при преимущественном использовании 

упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), 
позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности. 
Тренировочный этап - Основная цель тренировки: углубленное овладение 
технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 
развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с 
учетом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 
создание интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в 
упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и 
совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более 
высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к 
соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой 
подготовки спортсмена. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созрева-

нием; 
- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 
- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; 
комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и 
прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 
упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); подвижные и 
спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных 
устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. 
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно 
переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 
подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 
Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более 
целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 
соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 
Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 
избранном виде спорта. В этом случае 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 целесообразно приступать с 13-15 лет. Специаль-

ная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте 
спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые 
качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздей-

ствия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные ком-

плексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необ-

ходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 
физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 
упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 
отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 
преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 
- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 
- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздей-

ствия на опорно-двигательный аппарат; 
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые 
в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 
- способствуют четкому программированию структуры движений, а также харак-

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

нажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность 
выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; интервалы 
отдыха между упражнениями. 

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

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элемен-

тами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на 
разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. 
Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные 
ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 



комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть 
тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. 
Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревно-

ваний. 
В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: само-

контроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес 
тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, 
этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность техни-

ческой, физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров. 
Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, 
на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лече-

ния спортсменов. 
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 

спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В 
соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров опти-

мизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать 
эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать 
умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 
сложных условиях соревновательного противоборства. 

Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства 

На этапе обучения в группах СС рассматриваются пути максимальной реализации 
возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. 
В основе формирования задач на этапе СС: выведение спортсмена на высокий 
уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. 
Преимущественная направленность тренировочного процесса: 
- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 
- повышение технической и тактической подготовленности; 
- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 
- совершенствование соревновательного опыта и психической 
подготовленности; -достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и 
МСМК. 

Этап СС и высшего спортивного мастерства характерен определенными зо-

нами становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норма-

тива мастера спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону 
достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов 



мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддер-

жания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе СС 
следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Специ-

ализированную направленность приобретают тренировки, в которых используется 
весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм трени-

ровки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Тренировоч-

ный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 
особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 
совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется ин-

дивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных 
условиях соревновательных поединков. 

Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и зна-

чимость организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленно-

сти боксеров и их адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 
Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения 
результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется 
три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. Оперативный контроль 
используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку 
реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество выполнения 

технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в 
различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполне-

ния нагрузок различной направленности, усвоения или совершенствования техни-

ко-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов. 
Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, 
этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного 
этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, от-

ражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 
спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера осмысли-

вать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выпол-

нять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров 
необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую 
подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на 
действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать 
фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу. 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 



тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, мо-

ральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и 
любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми 
качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою 
спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в 
секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, вы-

полнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо 
воспитать у юных боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по 
спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям. 

В УТ группах учебный теоретический материал распространяется на весь пе-

риод обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде 
бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости 
от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история бокса и 
философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности 
построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к 
соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание 
уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подго-

товленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов 
с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных 
заданий и планами построения тренировочных циклов. 
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