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ВВЕДЕНИЕ
Современность диктует свои условия для формирования методик начального обучения базовой технике бокса. Физическое развитие и особенности новичков 8-12 лет, популярность бокса – значительно изменились, что делает важным значение новых исследований и научных трудов в области теории и методики начального обучения боксу (любительскому). В Пензенской области бокс имеет хорошую базу для воспитания боксёров массовых разрядов, инструкторов по боксу, боксёров-любителей; накоплен почти столетний опыт работы по воспитанию мастеров спорта, победителей всероссийских и международных соревнований. Всё вышеуказанное послужило эмпирической (эмпири́ческий (от греч. - опыт) - систематизированное знание, основывающееся только на экспериментальных данных) базой для нашей дипломной работы.
Проблема рационализации способов построения начальной тренировки всегда волновала специалистов и решалась в практике с различной успешностью, что освещено в литературе (В. А. Лавров; Ю.Б. Никифоров; В. И. Филимонов) [19,20,22]. Однако, современность востребует новые опытные наработки и научные труды в указанной проблеме. В связи с этим основной целью данного исследования являлась систематизация научно-методического материала по проблеме  обучения базовой технике бокса.

В настоящее время невозможно добиться высоких результатов на международном  и даже всероссийском ринге, если не обладать заложенной на этапе начального обучения базой технического и физического воспитания, «школой».

Начальный этап обучения весьма специфичен и является залогом и базой для последующего пути в спортивной карьере начинающего боксёра.


Вышеуказанное актуализирует тему нашей работы. 
Объект исследования – система спортивной тренировки в боксе.

Предмет исследования – современные особенности начального обучения базовой технике бокса.

Цель исследования – совершенствование учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки по боксу, посредством  систематизации современной технологии обучения базовой технике бокса.

Теоретические исследования свидетельствуют о том, что в теории и методике Российского бокса всегда было принято разделять технику на «базовую» и «боевую» [3, 5, 6]. При этом подчеркивалось, что «типовая» техника лежит в основе формирования «боевой» и наилучшим образом создает предпосылки для оптимального технико-тактического совершенствования. И этап начальной подготовки предполагал именно овладение базовой техникой, а вариативность навыков, это удел следующего, учебно-тренировочного этапа. Некоторые тренеры, восприняли это в буквальном смысле и в погоне за стабильностью выполнения упражнения, применяя метод строго регламентированного упражнения, добивались хорошего исполнения основной фазы целостного двигательного действия, беря за основу оценки, в основном, биомеханические показатели. В результате появились спортсмены, которые могут продемонстрировать хорошее владение техникой, но не умеющие вести поединок [4]. Такой односторонний подход к обучению опасен ещё тем, что при выполнении упражнений в облегченных условиях, без сопротивления партнера, отрабатывается преимущественно техника и практически полностью отсутствует тактика. А вся тактика в единоборствах в том то и заключается, чтобы – обмануть противника. 

В нашей работе, приведённой на 53 страницах систематизированы сведения из источников и показано, что для повышения эффективности тренировочного процесса боксёров уже на этапе начальной подготовки необходимо: для определения уровня технико-тактической подготовленности спортсменов оценивать двигательное действие, выполняемое в условиях противодействия партнера, чем его имитацию; для повышения вариативности техники, включать в тренировочный процесс боксеров-новичков упражнения, выполняемые в условиях противодействия партнера практически с первых дней занятий боксом.
ГЛАВА 1. ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОЙ ТЕХНИКЕ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ

1.1 Классификация техники и средств бокса

Возраст 8-12 лет на современном этапе рассматривается специалистами как «вынужденно» подходящий для занятий единоборствами, в том числе и боксом. Поэтому в связи с необходимостью сконцентрировать внимание тренера на здоровьесбережении юных боксёров необходимо тщательное выполнение методических указаний описанных в известной научной литературе.

Бокс – это достаточно опасный вид спорта, особенно для тех, кто только пробует свои силы на ринге. Соответственно, прежде чем вступать в состязания, важно трезво оценить свои силы и возможности, утвердиться в своих способностях одержать победу над противником в бою. Это ведёт к тому, что развивается несколько точек зрения на травмоопасность бокса: одни продолжают на протяжении веков верить в то, что боксу не место на арене спортивных видов деятельности и что это мешает развитию здорового образа жизни, другие же выступают за адекватное восприятие данного вида спорта: достаточно лишь хорошо подготовить своё тело для соответствующих нагрузок. Кроме того, зачастую сторонниками второй точки зрения являются люди, которые имеют лишь смутное представление о таком виде спорта, как бокс. Как правило, в их понимании это просто «махание рук» и «избиение на ринге». По этой причине важным аспектом становится изучение техники бокса (в первую очередь, для начинающих) и правил поведения на ринге. Однако стоит обратить внимание и на то, что с течением времени появляется всё больше пособий от известных боксёров, дающих ценные советы для спортсменов, поэтому, конечно же, заинтересованному боксёру важно постоянно пополнять свой багаж знаний и обогащаться опытом.

Основные положения боксера: боевая стойка, положение кулака при ударе, понятие о боевых дистанциях, перемещения и передвижения. Классификация может быть различной, все зависит от того, какой признак положить в основу классификации. 

Боевые стойки: различают фронтальную и боевую. При фронтальной стойке ноги расположены на ширине плеч, ступни параллельны, ноги слегка согнуты в коленях, вес тела равномерно распределен на обе ноги, руки подняты на уровень головы, локти выведены вперед, кисти сжаты в кулак,  ладонями внутрь, голова смотрит прямо. Из этой стойки начинают изучать удары, так как, движения симметричны, что левой, что  правой руками.

При боевой стойке ноги расположены на ширине плеч, левая нога пол-шага  вперед, пол-оборота  вправо (мизинец левой ноги обращен в сторону противника),  ноги слегка согнуты, вес тела распределен  равномерно на обе ноги. Туловище слегка наклонено вперед, голова смотрит прямо, левая рука согнута под прямым углом, кулак выведен вперед на уроне головы, ладонью внутрь. Правая рука согнута под острым углом, локоть прижат к туловищу и  защищает правое подреберье, кулак защищает голову.                                    Боксер - левша  имеет  «зеркальную» стойку. 

Положение кулака при ударе. Удар наносится головками пястных костей (2-3-4-5 пальцев), для чего, тыльная сторона ладони и предплечья должны составлять прямую линию или даже тупой угол. Существует выражение «завернуть кулак», чтобы нанести удар правильным местом.

Понятие о боевых дистанциях.  Различают три дистанции: дальнюю, среднюю и ближнюю.  Дальняя - когда можно достать противника ударом с шагом вперед,  средняя - достать ударом без шага, ближняя - любым коротким ударом без шага. Под перемещением принято понимать перенос веса тела с ноги на ногу. Возможны три положения, когда вес тела расположен преимущественно на левой, правой или на обеих ногах равномерно.

В основу классификации передвижений по рингу  положено наличие опорных и безопорных периодов и фаз. Выделяют такие  виды передвижений: ходьба и прыжки [19]. Бег не встречается. Ходьба - попеременная потеря равновесия, при которой отсутствуют безопорные периоды, а период двойной опоры сменяется  периодом одиночной опоры. 

Прыжок - вид передвижения при котором  имеет место период полета после отталкивания от опоры  с последующим приземлением.

Различают ходьбу обычным шагом, приставным, скрестным  и вышагивание. При обычной ходьбе шаг начинается сзади стоящей ногой, двухопорная фаза сменяется одноопорной, имеется период вертикали опорной ноги.

При передвижении приставными шагами  шаг начинается  ногой, ближней  к  направлению движения, затем приставляется вторая нога. Период двойной опоры сменяется  периодом одиночной опоры, затем снова двойной. Период прохождения вертикали опорной ноги отсутствует. При данном способе передвижения значительно меньше колебания ОЦМ тела, чем при обычной ходьбе, а  значит и меньше затраты энергии.

При ходьбе скрестным шагом, шаг делается левой ногой вправо или правой влево, при этом ноги перекрещиваются. Такие шаги Градополов К.В. называл порочными и не рекомендовал обучать им новичков. Вместе с тем боксеры высокого класса применяют данный способ передвижения довольно успешно.

Под вышагиванием необходимо понимать первый шаг приставного шага, когда вторая нога не приставляется. Данный способ передвижения применяется  часто при  нанесении сильных одиночных ударов с дальней дистанции. 

Встречающиеся в литературе другие  названия  часто содержат в себе  какой - либо вариант технического исполнения [19,22]. К примеру: слитно-скользящие шаги - это приставные шаги, выполняемые слитно, как бы скользя по полу; челночные передвижения - могут исполняться  шагами и прыжками, важен принцип «вперед - назад»; сайд - степ - вышагивание в одну  сторону, с поворотом туловища в другую (рисунок 1).

Разновидностью прыжков  принято считать «челночные» передвижения  вперед-назад (скачки) и  в боковых направлениях (подскоки).  
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Рисунок 1 - Классификация передвижений боксеров по рингу

Различают защиты при помощи: рук, ног, туловища и комбинированные.  

Защиты при помощи рук: 
1.Подставки, когда под удар подставляется  локоть, тыльная сторона предплечья, ладони, раскрытая ладонь, плечо;
 2.  Остановки (они же накладки), когда удар останавливается  в самом начале, путем наложения рук на перчатки, предплечья, плечи  противника; 
3. Отбивы, при которых  кулак смещается с линии удара. Примерно в средней фазе удара, боксер отбивает внутренней или наружной стороной предплечья удар противника в сторону.

Защиты при помощи ног: Выполняются при помощи различных передвижений.  Цель этих  защит занять такую дистанцию и местоположение по отношению к противнику, при которых тот не сможет эффективно наносить удары. К примеру: разорвать дистанцию, сделав несколько шагов назад, уйти в сторону с линии атаки или за спину противника, или максимально близко сократить дистанцию, войдя в «клинч», при котором  ни вы, ни противник не сможете наносить удары.

Защиты при помощи туловища: Уклоны и нырки. Выполняются  при ударах в голову. От прямых ударов - уклон, при котором голова смещается  в сторону, от боковых -  нырок, в данном случае голова уходит под руку, как бы ныряя. В литературе также встречается  защита отклоном  назад, которая может применяться от обоих типов ударов.

Комбинированные защиты представляют из себя комплекс  вышеперечисленных защит выполняемых одновременно или последовательно.

Классификация  ударов   возможна   по ряду признаков:        

1. По траектории движения кулака - прямые, боковые и снизу; 
2. По бьющей руке - левой, правой руками;
 3.По цели - в голову, в туловище;  
4. По количественному признаку - одиночные, двойные и  серии ударов (три и более ударов); 
5. По тактическому признаку -  атакующие, контратакующие и обманные (ложные) удары. Контратакующие, в свою очередь, различаются на ответные (выполняемые после защиты) и встречные (выполняемые одновременно с защитой). В основу классификации могут быть положены и не основные  признаки, например: по силе - сильные и  слабые; по дистанции - короткие и длинные и т. п.
 Классификация средств в боксе. Наиболее   простая классификация упражнений, принятая в боксе, основывается на их соотносительности  с соревновательными упражнениями. Соревновательные упражнения  в парах, в перчатках называются специальными. Упражнения из других видов спорта - общеразвивающими. Все упражнения, которые  находятся  как бы между  ними -  специально-подготовительными.  К таким упражнениям   относятся:  удары по снарядам, «лапам», имитационные упражнения (бой с «тенью»), имитационные упражнения в парах и т.п. В отдельную подгруппу выделяют подводящие упражнения. Эти упражнения, как бы «подводят» к овладению более сложными, соревновательными упражнениями, т.к. они более просты в исполнении, но похожи по структуре выполнения или проявлению физических качеств. Специально-подготовительные упражнения могут выполняться с различными предметами: скакалками, набивными и теннисными мячами, гантелями, амортизаторами, молотками и т.п. Сами общеразвивающие упражнения, в зависимости от периода подготовки и задач тренировки, могут изменяться по характеру выполнения и структуре, приближаясь к специфике бокса [22].

Что касается физической подготовки боксера, то все вышеперечисленные упражнения применяются для развития, необходимых ему, физических качеств.  Одни и те же упражнения,  в зависимости от способа их применения, могут  использоваться для развития различных качеств.

1.2  Методические приемы обучения и организация занимающихся на занятиях

Основными положениями занимающиеся овладевают в одно шереножном строю под общую команду тренера. Это обусловлено тем, что тренер должен видеть одновременно всех занимающихся, а тем, в свою очередь, ни что не должно мешать. Если занимающихся достаточно много, то они могут быть размещены и  две, и три шеренги, но при этом, фронтом обращены к тренеру.  Такая организация  будет продолжаться до тех пор, пока занимающиеся не перейдут к изучению прямых ударов левой и правой руками в голову в атакующей форме стоя на месте и защитам от них подставкой правой ладони, т.е. состоится знакомство со средней дистанцией.  Это упражнение будет выполняться уже в двух шереножном строю, лицом друг к другу, под общую команду тренера.  Занимающиеся условно будут делиться на первых и вторых номеров и поочередно выполнять удары и защиты.  В дальнейшем они  будут  обучаться  этим же ударам, но с шагом вперед и  защите шагом назад. Так они познакомятся с дальней дистанцией. После этого можно переходить к  закреплению пройденного материала в парах, свободно двигаясь по залу. При этом, упражнение продолжают выполнять последовательно, т.е. один атакует, другой защищается.

В дальнейшем, когда занимающиеся будут одновременно выполнять упражнения  в  ударах  и  защитах,  такое  упражнение  будет   называться условными боями. Условные бои  выполняются с узким и широким заданием. Если условности (задания) отсутствуют, то это уже вольные бои. Вольные бои выполняются одновременно всеми занимающимися. 

Спарринги отличаются от вольных боев большей психологической напряженностью, т.к. проводятся  последовательно, отдельно для каждой  пары  и в ринге. На спаррингах проверяется степень подготовленности боксеров и  выявляются сильнейшие. 

Отдельной строкой в списке методических приемов идет работа с тренером на «лапах» и боксерских снарядах. Самостоятельная отработка элементов техники занимающимися  в условиях отсутствия партнера, а также развитие необходимых физических качеств, идет на боксерских снарядах. Для подбора спортсмену индивидуальной техники, совершенствования отдельных  элементов и целых связок, развития физических качеств, применяются боксерские «лапы». 

 Методы создания представления о выполняемом движении.Существуют два основных метода: вербальный (словесный) и наглядный. Тренер рассказывает занимающимся об упражнении, которое им предстоит выполнять, заостряет внимание на основных  положениях, поясняет детали и обращает внимание на возможные ошибки. При этом  придает выразительность своему рассказу мимикой и пантомимикой.  Но, как гласит народная мудрость: «Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать». Наглядность находит свое выражение в непосредственном показе упражнения тренером или ведущим спортсменом, или же в (опосредованном) показе различных графиков, таблиц, схем  выполнения упражнения. Опосредованная форма наглядности  приобретает большее значение в дальнейшем, при обучении  спортсменов высокой квалификации.

П.Ф. Лесгафт считал, что при  показе,  занимающиеся слепо,  бессознательно  копируют упражнение, что отрицательно сказывается на обучении.  Вместе с тем, китайский  оперный  театр, имеющий вековые традиции  обучения движениям, построен полностью на подражании ученика учителю, да и дальнейшее развитие теории и методики физического воспитания опровергло данное умозаключение, которое вместе с тем не   лишено  оснований.

Методы обучения движениям. В теории  и методике физического воспитания различают целостный и расчлененный методы. Какой метод применять, целиком зависит от степени сложности изучаемого упражнения.  Если занимающийся не в состоянии овладеть всем упражнением сразу, целиком, то необходимо его разбить на более простые составляющие, которые разучить в отдельности, а затем пытаться соединить в единое упражнение.  На любом этапе обучения  можно вернуться к вышеуказанным методам, в различном их сочетании.

Обучение основным положениям,  ударам, защитам (Методика проведения первых практических занятий). Исследованию  техники защитных и ударных  действий,  методике обучения ей, посвящено большое количество работ , а такой раздел техники бокса, как обучение основным положениям, остался мало изученным.

Предлагаем один из возможных вариантов такой методики. После  10-15 минутной разминки, которая выполняется в колонну по  одному под общую команду тренера и состоит из общеподготовительных  упражнений преимущественно в перекрестной координации, занимающиеся принимают исходное положение (И.П.) - стойка ноги на ширине плеч, ступни параллельно, опора на всю ступню, руки на поясе. Вес тела распределен равномерно на обе ноги. По команде тренера занимающиеся поочередно переносят вес тела на левую и правую ноги, контролируя вес тела пружинящими приседаниями на опорной ноге. Вторая нога сохраняет опору на переднюю часть стопы.

После нескольких повторений начинаем выполнять повороты влево и вправо из этого же исходного положения. Упражнение выполняем на 2 счета, на 1 - поворот, 2 - И.П. Поворот туловища влево начинается с поворота правой пятки наружу до 90 градусов, которая опирается на переднюю часть стопы, и одновременно переносим вес тела преимущественно на левую ногу. Правый локоть выводится  вперед , голова сохраняет  И.П. Поворот направо выполняется аналогичным способом.

Главное внимание следует обратить на сохранение вертикального положения туловища. Поворот выполняется вокруг продольной оси, проходящей через позвоночный столб.

После объяснения общих ошибок следует несколько раз повторить упражнение самостоятельно. В это время можно указать на ошибки отдельным занимающимся. 

Затем усложняем исходное положение, согнув руки в локтях, локти выведены вперед и прижаты к туловищу, ладони внутрь. Повороты сопровождаем выпрямлением руки  вперед. При повороте влево - правую руку вперед, вправо - левую.  В конечном положении рука выпрямляется  полностью, ладонью вниз.

Основное внимание следует обратить на  сохранение вертикального положения туловища и перенос веса тела на противоположную удару , ногу. После указания общих ошибок занимающиеся выполняют упражнение самостоятельно. 

Наступает необходимость объяснить положение кулака при ударе. Даем спортсменам самим убедиться в правильности сказанного вами. Для этого занимающиеся принимают  И.П. - левая рука согнута в локтевом суставе ладонью внутрь; правая - перед грудью, кисть сжата в кулак. Выполняют удары правой рукой по левой ладони «открытой» перчаткой и «завернутым» кулаком. Тоже, поменяв руки. Возвращаемся к выполнению предыдущего упражнения, но сжав кисти в кулак. Основное внимание обращаем на исходное положение кулака при ударе. И с этого момента употребляем термин «удар».

После нескольких самостоятельных повторений объясняем занимающимся, что в бою боксеры стоят друг против друга левым или правым боком, т.к. это наиболее удобное исходное положение для выполнения ударов и защит. Таким образом, начинаем обучение боевой стойке, предварительно выявив «левшей», задав вопрос: «Кто бросает камни левой рукой?» и т.п. Если таких боксеров будет несколько, то целесообразнее собрать их вместе на одном из флангов и объяснить, что они выполняют упражнение, как бы, наоборот, вместо левой - правой и наоборот. Существует несколько вариантов раздельного принятия боевой стойки. Вот один из них. Из И.П. - ноги на ширине плеч, ступни параллельны, опора  на всю ступню, выполняем на счет 1 - полшага левой ногой вперед; 2 - пол-оборота направо; 3 -  левую руку сгибаем примерно под прямым углом; кулак на уровне головы, ладонью внутрь; 4 - правую под острым углом , локоть прижат к туловищу, кулак защищает голову справа. Голова смотрит вперед, слегка опущена. Не следует прижимать голову к левому плечу, что перекашивает  стойку,  приводит к излишним напряжениям мышц, сковывает спортсмена. Стойку принимают несколько раз под общую команду тренера, затем самостоятельно.

После этого возвращаемся  к выполнению прямых ударов левой, правой руками из И.П. - боевая стойка. Целесообразнее  начинать выполнять упражнение с удара правой, так как его легче прочувствовать занимающимся. Это связано с тем, что удар правой имеет большую амплитуду движения, чем удар левой, и его легче  проконтролировать самостоятельно.

Затем переходим к выполнению ударов в двух шеренгах под общую команду тренера. Где первые номера будут выполнять удары из  И.П. -  боевой стойки,  а вторые  - защиту подставкой правой ладони. Эта защита наиболее проста в исполнении и позволяет сохранить боевую стойку. Предварительно занимающимся даются сведения о боевых дистанциях. Первая дистанция, с которой они знакомятся  -  средняя, когда удары выполняются  на месте, а в последующем, при выполнении ударов с шагом вперед левой ногой  - с дальней дистанции. 

При выполнении данной защиты основными ошибками являются такие, как подставка ладони под удар не в конце, а в середине удара и отклонение назад. Эти ошибки находятся в прямой зависимости от силы удара, т.к. в основе их лежит защитный рефлекс / дальше от раздражителя/. Встречается и другая ошибка, которая целиком зависит от  внимания занимающихся. Она состоит в том, что занимающийся спортсмен держит открытую ладонь не перед своей головой, а далеко в стороне, второй же наносит удары в нее, вместо головы. Чтобы исключить сильные удары, необходимо дать упражнение в парах без перчаток.

И последним упражнением можно ознакомить занимающихся  с основами техники передвижения по рингу. Объяснить и показать технику приставных шагов, заострив внимание на том, что первый шаг делается ногой ближней к направлению движения, затем подставляется  вторая нога в И.П. Не следует долго выполнять это упражнение фиксируя отдельные фазы движения, а сразу переходить к целостному  (слитному) способу выполнения: сначала двигаясь прямолинейно вперед - назад и влево - вправо, затем со сменой направления по сигналу тренера из И.П. - ноги в боевой стойке. Можно дать самостоятельное задание выполнять передвижение по квадрату: 2 шага влево, 2 - вперед, 2 - вправо и 2 - назад и т. д. Затем упражнения в парах, свободно двигаясь по залу, где  1-ий номер произвольно меняет направление передвижения, а второй старается сохранить заданную дистанцию. Так как занимающимся трудно еще сохранять боевую стойку, то руки можно опустить.  На этом основную часть первого занятия можно закончить. Следующее  занятие, которое начнется через день, будет практически повторением данного занятия, т.к. занимающиеся многое забыли. И так будет на протяжении нескольких занятий, постепенно сокращая время на подготовительные упражнения  и увеличивая на выполнение ударов и защит. 

Упражнения основной части занятия выполняются в среднем темпе, без деления на раунды. Во время объяснения упражнения и встречающихся ошибок, занимающиеся отдыхают. 

Заключительная часть должна содержать более эмоциональные упражнения, в виде различных  игр, с целью поднять общий эмоциональный фон занятий, способствовать развитию таких физических качеств, как ловкость, быстрота, гибкость, развивать координацию движений. 

Казалось бы, это противоречит тому, что в заключительной части необходимо привести организм занимающихся к состоянию, близкому к исходному, однако восстановительные процессы у детей протекают несколько быстрее, чем у взрослых, да и нагрузка основной части занятия незначительная. 

В подготовительной части занятия следует давать много упражнений  в перекрестной координации, такие как: И.П. -  руки перед грудью, ходьба выпадами с поворотами туловища, или на 1 - 2 - поворот, на  3 - наклон вперед, касаясь рукой пола, ноги не сгибать, то же, но заменив наклон махом ногой вперед,  тоже упражнение двигаясь спиной вперед. Эти упражнения послужат основой для последующего обучения ударам под разноименную ногу, и  улучшают координационную взаимосвязь рук и ног.

Последовательность прохождения материала на первом году обучения. Последовательность обучения  основным положениям и переход к изучению ударов и защит,  были рассмотрены в предыдущем разделе. Продолжим  рассмотрение данной темы. Итак, первые удары, с которых мы начинаем обучение - это одиночные прямые удары левой и правой руками в голову в атакующей форме, стоя на месте.  Одновременно изучаются и защиты от данных ударов. Такой первой защитой,  с которой знакомятся наши занимающиеся, будет подставка раскрытой ладони правой руки. Данная защита проста в исполнении и позволяет сохранять ещё не укрепившуюся боевую стойку. По мере овладения техникой прямых ударов на месте, начинаем  изучать те же удары с шагом вперед с дальней дистанции, сначала в двух шереножном  строю под общую команду тренера, потом в парах, свободно двигаясь по залу. Так как техника шага вперед аналогична технике шага назад, то даем защиту шагом назад. Продолжаем закреплять изученные удары и защиты в условных боях с узким заданием.

Попробуем проследить раздельно последовательность обучения различным ударам и защитам. Продолжая закреплять технику прямых одиночных ударов в голову в атакующей форме, начинаем изучать двойные удары: левой - правой и правой - левой в голову. Особенностью этих ударов является то, что они выполняются под один шаг и второй удар начинается в то время, когда первый еще не достиг цели. Затем идут серии из трех ударов: левой - правой - левой и наоборот.

Так как занимающиеся овладели,  в той или иной степени,  ударами и защитами, то переставив их местами, а именно, поставив на первое место защиту, а на второе удар, переходим к   обучению ответной контратаке прямыми ударами. 

К данному периоду времени техника боевой стойки достаточно закрепилась и настала возможность приступить к обучению защите уклоном. При этом следует обращать внимание на расслабленность мышц спины и работу ног,  т.к.  при защите уклоном, голова должна смещаться в сторону - вниз.

В целом тактическая последовательность обучения ударам будет следующей:  удары в атакующей форме, затем в ответной  и встречной контратаке.  Обучение ложным ударам  начинается сразу же, когда дается задание в условных боях. Исключением из правила является методика обучения прямым ударам в туловище, которые рекомендуется изучать сразу во встречной  форме, что позволяет смещать голову с линии удара и тем самым избежать опасности встречного удара. Естественно, что приступать к обучению данному виду ударов следует только после овладения защитой уклонами. Далее следуют  различные сочетания прямых ударов в голову и туловище, например: прямой левой в туловище, прямой правой в голову и т.п.  Основными защитами от ударов в туловище будут подставки  левого и правого локтей. К защитам от прямых ударов отходами, подставками и уклонами добавляются защиты отбивами и остановками.

Наступает необходимость в изучении боковых ударов, левой, правой руками, в голову и туловище. При этом  рекомендуется начинать обучение в ответной форме после защиты уклоном, что позволит выполнять упражнение с большой амплитудой, что в свою очередь, облегчит занимающимся восприятие  самого движения.  Основными защитами на этом этапе будут подставки тыльной стороны ладоней и предплечий, а позднее, по мере освоения боковых ударов, нырки.

По мере изучения техники боковых ударов в голову и туловище, в ответной контратаке и атаке, начинаем их соединять с раннее изученными прямыми ударами. При этом существует методика замены в двойных или сериях ударов, одного или нескольких ударов на новые. 

Удары снизу в голову и туловище как бы замыкают список изучаемых, на первом году обучения, ударов. Начинается обучение, так же, как и боковым ударам, на средней дистанции в ответной форме. Основная защита - подставка  согнутой в локтевом суставе руки. И опять, вновь изученные удары  соединяются с ранее изученными. Совершенствуются серии ударов, выполняемые на дальней, средней и ближней дистанциях. 

Начинается обучение ударам, как правило, на средней дистанции, что позволяет выполнять удары на месте, затем совершенствование происходит в основном на дальней дистанции,  т.к. это наиболее безопасная дистанция, позволяющая, увидев удар, успеть выполнить защиту.  Средняя и ближняя дистанции наиболее сложные. Время для выполнения удара на данных дистанциях необходимо значительно меньше, чем на выполнение защиты, поэтому защитные действия выполняются на основе предугадывания, что для занимающихся первого года обучения весьма сложно. Поэтому встречная форма ведения боя  изучается лишь в конце первого года обучения.

Вместе с тем, выступая в соревнованиях, боксер может оказаться на дистанции ближнего боя не по своей воле и  поэтому должен уметь наносить удары и защищаться, а так же,  при необходимости, с честью  выйти  из ближнего боя. Поэтому, целенаправленному  умению входить в дистанцию  ближнего боя, обучают только после того, как освоят элементы ближнего боя  и выход из него.

1.3 Начальное обучение тактике бокса

Под тактикой бокса понимают искусство применения технических средств, с учетом  индивидуальных  психологических и физических возможностей  в бою с разными по стилю и манере противниками. Иными словами, чем богаче у боксера технический арсенал, сильнее развиты физические качества, выше функциональная и волевая подготовка, эффективнее протекают психические процессы, тем больше средств для реализации различных тактических планов. Но есть и объективный фактор, а именно, на сколько противник позволит боксеру реализовать его тактические планы.

В упрощенном виде вся суть бокса сводится к тому, чтобы нанести противнику как можно больше ударов, а самому меньше пропустить. Исходя из данного подхода, все технические действия можно разделить на основные (удары и защиты) и второстепенные (передвижения, стойки и т.п.). Но для того, чтобы нанести противнику  удар, необходимо провести большую подготовительную работу, а именно, сократить дистанцию, раскрыть противника, скрыть свои истинные действия, чтобы противник не успел выполнить защиту или контратаковать вас,  нанести удар или несколько ударов и успешно завершить атаку не пропустив ударов противника и т.п. 

И основные и второстепенные технические действия как по отдельности так и в комплексе применяются для решения различных тактических задач. 

Выделяют подготовительные, наступательные и оборонительные тактические действия. Подготовительные действия предшествуют непосредственному нападению и обороне. К ним относят разведывательные, обманные и маневренные. Разведка необходима для выявления излюбленных комбинаций противника, дистанции его сильного удара, особенностей индивидуальной манеры ведения боя, физической подготовленности и т.д.  Обман применяется для вызова противника на активные действия для выяснения его возможностей и отвлечения его от своих намерений. Выполняется при помощи финтов, в качестве которых может выступать любое движение или удар, если он применяется с целью обмана, чтобы ввести противника в заблуждение, отвлечь  его внимание или усыпить его бдительность. Можно вводить в заблуждение переменой позиций, ложными шагами, умышленным раскрытием, взглядом и т.п. Обманные действия должны выполняться выразительно, правдоподобно, чтобы противник в них поверил.  Маневрирование применяется для решения всех вышеперечисленных задач,  осуществляется при помощи передвижений по рингу и заключается в изменении или сохранении дистанции до противника, канатов и углов ринга, изменении местоположения боксера относительно противника. Основная цель маневрирования состоит в ограничении свободы передвижений противнику, а самому не быть стесненным в этом отношении. 

Наступательные действия  решаются при помощи ударов, которые выполняются на дальней, средней и ближней дистанциях в атакующей и контратакующей формах. Атака и контратака могут применяться для захвата инициативы, для решительного удара, для вызова противника, для перехода на другую дистанцию, для создания удобного исходного положения для дальнейших действий для обмана противника и т.п.
Оборонительные действия  применяются не только для того, чтобы избежать ударов противника, но и для того, чтобы изменить или сохранить дистанцию боя, раскрыть противника, отдохнуть или восстановиться после пропущенного удара, подготовить контрудар и т.п. Часто боксеры прибегают к такому тактическому приему, как сковывание противника, при этом ограничивают противнику возможность маневра, теснят к канатам, прижимаются вплотную придерживая руками, лишая возможности наносить удары и заставляя тратить много лишних сил. 

Перед выходом на ринг боксер планирует как он будет вести поединок.   И этот план тем подробнее, чем большей информацией о противнике владеет боксер. При этом необходимо помнить, что противник знает об этом и может подготовить какую-либо неожиданность. Поэтому боксер должен быть готов к смене тактических планов.  

Особенности обучения боксера - левши. Часто тренеры  допускают ошибку в том, что считают боксера - левшу  лишь зеркальным  отражением обычного боксера и  обучают его тем же элементам техники и тактики. Это возможно лишь на стадии обучении боксера - левши основным положениям.  В дальнейшем же необходимо помнить, что техника и тактика боксера - левши существенно отличается от техники и тактики обычного боксера.

В единоборстве боксера - левши с обычным  боксером большое значение имеет положение правой /передней/ руки. Она должна занимать наружное положение и быть выше руки противника. Это позволяет контролировать дистанцию и, заходя за спину противника /делая шаг правой вперед - вправо/, наносить боковые удары в голову  через руку. Этому следует обучать сразу, в то время как, обычных боксеров обучают прямому удару левой в голову с шагом вперед.

Основным грозным оружием боксера - левши являются удары снизу левой по печени  или боковой в голову. Выполняется они, как правило, после уклона влево под шаг левой вперед -  влево. Поэтому боксер -  левша часто работает вторым номером, ожидая атаки  правой рукой  или целенаправленно вызывая противника  на атаку своими ложными действиями. Если боксер - левша обладает сильным ударом , то он может применять такую тактику: приучив противника на протяжении нескольких раундов к сильным ударам только по туловищу или только в голову, меняет цель. Как правило, в таких случаях,  последний удар всегда достигает цели. К примеру: если удары наносились в туловище, то противник стараясь защитить область печени от очередного сильного удара рефлекторно опускает руку и не замечает, как раскрывает при этом голову. Конечно же, подобную тактику может использовать и обычный боксер. Боксера - правшу в это время обучают прямому удару правой в голову с шагом вперед.

Передвигаться влево боксер - левша не может из-за опасности пропустить удар правой,  поэтому направление передвижения может  быть влево - назад. Обычного же боксера учат передвижениям  в основных направлениях: вперед - назад и влево - вправо.

    
 Тактическая подготовка.
Любое двигательное действие выполненное с различным проявлением физических качеств может быть направлено на решение множества тактических задач. Пример: передвижение по рингу (шаг вперед) – результат сокращение дистанции до противника, с какой целью?….атака, агрессия, вызов на контратаку, отвлечение от настоящей атаки, подготовка контратаки, защита и т.п. 

Начинается основное обучение тактике тогда, когда начинаются условные и вольные бои, то есть, работа с партнером.

Утвердившаяся методическая последовательность в изучении техники бокса предусматривает изучение в начале техники основных положений боксера (боевое положение кулака, боевая стойка, передвижения и боевые дистанции), затем-техники атакующих ударов и защит, защит и контрударов. Подобная последовательность обучения технике бокса не вызывает сомнений,  так как базируется на сложившихся традициях отечественной школы бокса.

Вместе с тем, эта последовательность обучения технике предопределяет и последовательность обучения тактике бокса. Исходя из нее, вначале должны изучаться  атакующие тактические  действия  и одновременно с ними - защитные,  затем - контратакующие действия. Вначале - ответные, a затем - встречные. 

Педагогические наблюдения соревновательной деятельности боксеров высокой квалификации показывает, что на соревнованиях высокого уровня на тактическое маневрирование (без нанесения ударов), различные перемещения (подходы, отходы и др.) боксеры затрачивают в первом раунде в среднем  до 1-1,2 мин., то в последнем  не более 30 с., а в среднем за всю встречу на этот компонент тактики боксеры затрачивают более 4-х минут, то есть больше 50% . Такая динамика по раундам объясняется тем, что в первом раунде противники ведут разведку, осторожно боксируют на дальней дистанции. По мере того, как боксеры получают информацию о возможностях друг-друга, бой обостряется, увеличивается количество ударов, чаще  ведется на средней и ближней дистанциях, где передвижения ограничены. Обострение боя приводит и к более частым нарушениям правил. Так суммарное время (по раундам), которое затрачивается рефери  на различного рода остановки (замечания и прочие ритуалы, согласно правилам соревнований), в первом раунде составляет примерно 7с., во втором - 14 с., в третьем - 16с., в четвертом – 20с. 

Этим же объясняется и снижение к концу боя эффективности ударов, выполняемых с дальней дистанции и возрастает эффективность ударов, выполняемых со средней и ближней дистанций.

На нанесение с дальней дистанции ударов, достигающих цели, боксеры затрачивают в первом раунде в среднем около 10 с, во втором - 7 с, в третьем - 6 с., в четвертом – 4-5с, а всего за четыре раунда на нанесение с этой дистанции ударов достигающих цели, затрачивается 28-29с. Со средней дистанции  - в первом раунде затрачивается около 7 с., во втором - 6 с., в третьем - 9 с.,  в четвертом – 10-11с., а за весь бой - 25-26с. В  ближнем  бою в первом  раунде время  нанесения ударов, достигающих цели, составляет 10 с., во втором и третьем - по 20 с., в четвертом – 30с., а в среднем за встречу - около 1,2 минут. 

Анализ соревновательной деятельности боксеров, позволил установить процентное соотношение атакующих и контратакующих ударов. Так больше всего боксеры наносят атакующих ударов (47%); затем предпочтение отдается встречным  (28%) и ответным (25%) ударам (Никифоров Ю.Б., 1984). Приведенные факты свидетельствуют о широком применении боксерами активно-наступательной формы ведения боя с преимущественным использованием атакующих и встречных ударов.

Из всех защит чаще всего применяются защиты при помощи рук (49%). Чуть реже с помощью ног (33%) и значительно реже - туловища (18%). Поскольку защиты с помощью рук наиболее простые и самые быстрые, это способствует поддержанию высокого темпа и сохранению возможности атаки, в связи с чем становится понятным их широкое применение. Защиты при помощи туловища сложны в исполнении, это только называются «при помощи туловища», на самом деле в этих защитах участвуют и руки и ноги и туловище, и требуется высокий уровень мышечной координации.

Большую половину времени боя (до 60%) боксеры предпочитают находиться на дальней дистанции, пребывание их на средней и ближней дистанциях составляет соответственно 28% и 15% времени всего поединка. Коэффициент эффективности атаки на средней дистанции достигает 0,25, несколько снижается на ближней дистанции - 0,23 и становится минимальным на дальней дистанции - 0,21.

Эффективность подготовительных действий у современных боксеров довольно высока (0,51), что намного превышает эффективность атаки (0,24). Это значит, что после подготовительных действии удары достигают цели в два с лишним раза чаще, чем без применения подготовительных действий.

По данным Ю. Б. Никифорова (1984 г.), анализ манер ведения боя, позволяет утверждать, что около половины всех боксеров можно отнести к темповикам (50- 52%),  треть боксеров составляют универсалы, 16 - 18% - к игровикам и только 6-9% - к нокаутерам. Однако многих боксеров трудно причислить к какому-то одному из перечисленных типов. Примерно две трети боксеров умеют перестраивать тактику по ходу боя в случае необходимости. Например, тактику высокого темпа они меняют на тактику искусного обыгрывания или нокаута, атакующую форму боя - на контратакующую и т. п. Особенно это характерно для универсалов и игровиков. Нокаутеры и темповики перестраиваются гораздо реже.

Все вышеизложенное позволяет сделать заключение о том, что повышение уровня тактической подготовки боксеров - важный резерв в достижении наивысших спортивных результатов. Об этом указывается в работах многих авторов. Однако, по данным Ю. Б. Никифорова, из чистого времени, затраченного на тренировку по совершенствованию тактического мастерства с учетом вольных боев и спаррингов, отводится лишь около 14% времени всей тренировки. При этом автор считает, что основной путь повышения уровня тактического мастерства состоит в целевом подходе к тренировке с учетом особенностей соревновательной деятельности. Этот подход заключается в направленном формировании и совершенствовании тактических действий с помощью упражнений, в которых моделируются соответствующие условия и ситуации, встречающиеся на соревнованиях.

Высказанное положение целиком относится и к теоретическим занятиям по тактике, которые должны быть направлены на повышение знаний спортсменов о целесообразности и особенностях применения тактических действий с учетом реальных задач и ситуаций, возникающих в соревновательном бою. Моделирование в тренировке соревновательных условий легче всего осуществлять в упражнениях с партнером . Особенно удобными для этих целей являются условные бои. Задания боксерам должны быть конкретными, понятными и направленными на совершенствование определенного тактического действия с учетом реальных условий его выполнения на соревнованиях. Здесь особенно важным является соблюдение условий неопределенности в действиях обоих партнеров.

Учитывая особенности и тенденции в развитии современного бокса, работа по совершенствованию тактической подготовки боксеров должна идти в двух направлениях. Первое из них связано с совершенствованием тактики противодействия агрессивной и жесткой манере ведения боя, а также универсальной тактике, характеризующейся разнообразием применяемых технических приемов и частой их сменой.

Второе направление заключается в совершенствовании самих перечисленных способов ведения боя с учетом индивидуальных особенностей боксеров.

В зависимости от дистанции, на которой ведется поединок, можно   выделить три  основных  тактических вида боя: бой на дальней, средней и ближней дистанциях.

В зависимости от применяемых средств ведения боя и характера поединка  принято  различать две основные формы: атакующую и контратакующую. При этом мы считаем, что ответная контратака является одним из частных случаев атакующих действий, выполненных после защитного действия, поэтому в дальнейшем под контратакующими действиями мы будем подразумевать встречные удары.

Отдельную (на наш взгляд - основную) форму ведения боя представляет комбинационный бой, включающий в себя сочетание и чередование боевых действий на различных дистанциях и в различных формах: атакующей и контратакующей.

Современный бой требует от спортсменов умения вести поединок разнообразно, подчас в течение раунда меняя свою манеру на более целесообразную в сложившейся ситуации. Поэтому, деление боксеров на различные группы, исходя из манеры ведения ими боя,  носит условный характер и не всегда соответствует действительности. Это, в свою очередь, заставляет пересмотреть устоявшееся представление о том, как необходимо строить поединок с боксерами различных манер ведения боя.

Следуя укрепившемуся мнению о том, как надо вести бой с противниками, придерживающимися того или иного стиля, российские боксеры часто не могут перестроить свою тактику по ходу поединка, когда этого требуют обстоятельства, что нередко приводит их к поражению. Происходит это во многом еще и потому, что тренеры и боксеры не имеют четкого представления о том, что является главным, а что второстепенным в тактике.

Опираясь на теорию деятельности, все действия в боксе можно разделить на: подготовительные, обеспечивающие выполнение основного атакующего или контратакующего удара; основные - нанесение удара или (ударов) и заключительные действия - обязательный выход из сферы боя. 

Все эти компоненты боевых действий должны находиться в тесной взаимосвязи и взаимообусловленности. Выпадение одного из этих компонентов боевых действий значительно, а подчас и полностью снижает их эффективность.

Важным условием эффективности тактических действии является обязательное сочетание их с защитными действиями.

Подготовительные действия могут быть выполнены с помощью ног, рук, туловища и различных сочетаний этих элементов технико-тактических действий. Чаще всего в боевой практике встречаются комбинации этих элементов подготовительных действий. При этом главное место среди них должна занимать работа ног, так как именно с помощью различных передвижений боксер подбирает дистанцию, создает удобное исходное положение для нанесения решительного удара или серии ударов.

Подготовительные действия с помощью рук создают возможность  «запутать» противника и создать исходное положение для нанесения решительного удара. Подготовительные действия с помощью туловища чаще всего используются для того, чтобы вывести противника из равновесия и воспользоваться создавшимся положением для проведения атаки или контратаки акцентированным ударом или серией ударов.

Основное действие осуществляется с помощью нескольких вариантов. При атаке боксер пользуется серией ударов или акцентированным одиночным ударом. Контратакующие действия чаще всего осуществляются на первый или второй удар атакующего противника. Для этого боксер использует одиночные удары или серии ударов.

Одним из главных требований, предъявляемых к осуществлению основного действия, является обязательное сочетание выполнения ударов с защитами. Если боксер пренебрегает защитами, то в момент атаки он может пропустить сильный встречный удар и проиграть бой нокаутом.

Заключительное действие - это та часть технико-тактического действия, отсутствие которой может свести к минимуму его эффект. Боксер, который после осуществления своих основных действий остается в сфере боя, рискует пропустить сильный ответный удар и проиграть бой досрочно. Заключительные действия могут выполняться несколькими способами: выходом из сферы боя шагами назад, влево и вправо, а также передвижением по кругу с заходом за спину противника. Возможны варианты сокращения дистанции, захваты противника, вхождение в клинч. Все эти действия могут выполняться в сочетании с ударами - одиночными и сериями.

Основные требования, предъявляемые к различным тактическим действиям могут быть нижеследующие.
Атака, контратака. Известно, что эффект атаки или контратаки зависит от их неожиданности. В связи с этим, основным требованием, которое предъявляется к этим технико-тактическим действиям является их тщательная подготовка. Исходя из этого положения, мы считаем, что эффект атакующих или контратакующих действий определяется: 1) разнообразными подготовительными действиями, которые обеспечивают нанесение ударов из-за пределов оперативного поля восприятия; 2) нанесением серий ударов в голову, что затрудняет процессы зрительных восприятий и обеспечивает неожиданность ударов; 3) умелым и своевременным применением встречных ударов в момент атаки противника, когда он принимает неудобное исходное положение и встречный удар (скорость которого, а следовательно, и сила увеличиваются за счет суммирования скорости нанесения  удара и скорости движения противника); 4) неожиданным ударом из нестандартного положения, когда противник не был готов к защите.

Защита. Условно защитные действия можно подразделить на активные и пассивные. К активным защитным действиям мы относим те, которые создают удобное исходное положение для последующей контратаки ответными ударами пли сочетаются с нанесением встречных ударов. К ним можно отнести: уклоны, нырки, отбивы и различные варианты их сочетании. Пассивные защиты обеспечивают боксеру возможность нейтрализовать неожиданную атаку противника, восстановить свои силы после пропущенного сильного удара, утомить противника и нанести ему неожиданный сильный удар или серию ударов. К пассивным защитам можно отнести: подставки, накладки, отклоны, шаги назад, клинчи.

Современный бой характеризуется большой плотностью боевых действии и высоким уровнем физической подготовки, что требует от защищающегося боксера максимального использования активных защит, позволяющих нейтрализовать атакующий порыв противника и развить свою атаку или контратаку. Пассивные защитные действия необходимо применять лишь в отдельных критических для боксера моментах боя, они не должны занимать решающее место в боевом арсенале современного боксера.

Методическая последовательность в обучении тактике бокса. Сложившаяся практика обучения технике и тактике бокса свидетельствует о том, что обучение технике по времени опережает обучение тактике, но идет параллельно.

Обучение технике основных положений боксера предопределяет и тактическую значимость этих элементов технической подготовки боксеров. Умение четко и целесообразно передвигаться по рингу, сохраняя при этом боевую стойку и необходимую дистанцию до противника - эти первые упражнения по изучению тактики бокса, которые изучаются на первых же занятиях.

В теории и методике бокса принята определенная последовательность в обучении технике ударов: вначале изучаются прямые удары левой и правой руками в голову и туловище, затем боковые удары - в голову и туловище и в заключение - удары снизу [19,20].

При обучении же тактике рекомендуется следующая методическая последовательность. Все технические приемы изучаются и совершенствуются вначале в атакующей, затем ответной и наконец во встречной форме. Причем после изучения типовой техники приемов занимающиеся совершенствуют их в различных вариантах. Например, при изучении левого прямого удара в голову боксеры вначале изучают технику удара и защиты от него на месте и с шагом вперед; затем - ответную контратаку левым прямым ударом в голову –после защиты шагом назад; и в заключение - левый прямой удар в голову на месте или с шагом назад.

Необходимо отметить, что такой методический подход к обучению и совершенствованию тактики бокса, основанный на учете последовательности в обучении технике, обеспечит тренеру возможность более точно определить склонность боксеров к тем или иным приемам и на основе этого в дальнейшем индивидуализировать их подготовку.

Анализ соревновательной деятельности боксеров позволил выделить две основные причины, побуждающие боксера изменить тактику в процессе боя:

 Боксер проигрывает (ведет равный бой):

а) противнику, равному по классу. В подобных случаях боксер чаще всего пытается за счет мобилизации своих морально-волевых и физических качеств «переломить» ход поединка, использовав и развив хотя бы минимальное свое преимущество над противником в уровне технико-тактической подготовки;

б)
противнику, по классу ниже. В таких случаях боксеры меняют манеру ведения боя, которая не приносит успеха, на другую, часто правильно и вовремя подсказанную тренером. Случается, что боксеры, переоценив свои силы и недооценив силы противника, пытаются добиться досрочной победы за счет подавления его сильными одиночными ударами и не имеют преимущества в поединке (происходит обмен ударами), а изменив тактику боя, сразу же добиваются преимущества за счет превосходства в классе;

в) противнику, по классу выше. Возможны два варианта поведения боксера: первый - боксер заранее считает себя проигравшим и не оказывает серьезного сопротивления, стремясь довести бой до конца и не проиграть ввиду явного преимущества или нокаутом; второй-боксер пытается воспользоваться своими сильнейшими сторонами подготовки, чаще всего ставка делается на физическую и морально-волевую подготовку, в расчете на то, что противник в обмене ударами пропустит сильный удар и в связи с этим проиграет.

Боксер выигрывает:

а)
у противника, равного по классу. В подобных случаях боксер стремится поддержать и развить свой успех  счет преимуществ  в технике  и тактике  или уровне морально-волевой и физической подготовки;

б)
у противника, ниже по классу. Чаще всего боксер стремится  ускорить  победу и добиться  явного  преимущества или нокаутировать противника. Реже, решая какие-либо задачи   (поддержание веса, осуществление заданий тренера и т. п.), боксер не стремится к досрочной победе. С этой целью боксер использует слабости противника и в соответствии с этим строит поединок (повышает темп, использует финты, атакует или контратакует сильными ударами и т. п.);

в)
у противника, по классу выше. В подобных случаях боксер чаще всего не меняет тактический рисунок боя, а стремится развить преимущество за счет дальнейшего использования тех средств боя,  которые приносят ему успех в поединке.

Перечисленные ситуации почти полностью исчерпывают возможные варианты соотношения сил во время боя. Исходя из этого, возникает не такое уж большое разнообразие тактических вариантов ведения боя, однако с учетом индивидуальности в технической подготовке боксеров возникает настолько большое разнообразие поединков, что их перечень и характеристика невозможны, да в этом и нет необходимости.

Подобный объективный характер анализа тактических вариантов боя дает возможность тренеру строить тактическую подготовку боксеров с учетом реальных ситуаций, складывающихся на ринге, а не с учетом бесконечного многообразия поединков, основанного на индивидуальной технической подготовке боксеров, особенностях их физического развития, типологических свойств нервной системы и т. п. Поэтому целесообразно при совершенствовании тактической подготовки боксеров моделировать в условиях тренировки ситуации, встречающиеся в условиях соревнований. Для этого целесообразно ставить в пары при совершенствовании технико-тактического мастерства боксеров, не только равных по уровню мастерства, но и разных по классу и уровню подготовленности. Однако при этом не надо забывать, что подобные упражнения должны решать конкретные задачи и не должны превращаться в избиение более слабого боксера.
На начальном этапе обучения основным содержанием занятий являются изучение и совершенствование техники выполнения основных приемов бокса. Но уже на этом этапе вместе с овладением техникой должны прививаться и начальные тактические навыки. По мере совершенствования техники изучаемых приемов тактические навыки в большей степени начинают выступать как средства решения разнообразных тактических задач в единоборстве с различными партнерами. В тренировочный процесс все больше включается боевая практика в целях формирования тактических и волевых качеств, необходимых для успешного ведения поединков.
Таким образом, основы методики обучения в боксе состоят в последовательном разучивании приемов в упрощенных условиях и в дальнейшем их совершенствовании с партнером или тренером. Одновременно должна постепенно возрастать и усложняться практика применения боевых действий в тренировочных и соревновательных боях с различными противниками. 

В таблице 1 представлены возможные варианты тактических задач, решаемые при помощи основных двигательных действий. 
Таблица 1 - Возможные варианты тактических задач, решаемые при помощи основных двигательных действий
	Двигательное действие
	Варианты двигательных  действий
	Решаемые тактические задачи

	Удары
	Левой, правой руками; В голову, туловище; Одиночные, двойные, серии; Атакующие, ответные, встречные, ложные; На месте, в передвижении; В различных сочетаниях и т.п.
	Нанесение противнику удара – зарабатывание очков; агрессия-теснение противника; подготовка сильного удара; проверка дистанции; отвлечение противника от настоящей атаки; вызов на атаку; отвлечение внимания; раскрытие противника; сковывание сильными ударами; выматывание противника; поддержание высокого темпа; сдерживание напора противника; сохранение нужной дистанции; выполнение защиты и т.п.

	Защиты
	При помощи рук: остановки, отбивы, подставки; туловища: уклоны, нырки, отклоны назад; передвижений: разрыв дистанции, сокращение дистанции, уход в сторону, за спину противника; комплексные и сложные. Активные и пассивные. Ложные защиты (открытия)и т.п.
	Выполнение защитных действий; поставить противника в неудобное положение (заставить промахнуться) , чтобы было легче его атаковать; заставить промахиваться, чтобы вселить неуверенность, потерять чувство дистанции; сковывание действий противника; утомление противника; сокращение или разрыв дистанции для выполнения своей атаки;  раскрытие противника;  вызов на атаку;  сдерживание напора и т.п.

	Передвижения
	Ходьба обычными шагами, приставными, скрестными и прыжки  (скачки). 

Действие выражается в изменении: дистанции до противника, до углов и канатов ринга, местоположения относительно противника.
	Выполнение ударов и защит; Выполнения всего комплекса тактических задач, решаемых при помощи ударов и защит.


1.4 Годовой и месячный планы работы, план-конспект занятий

Для того, что бы  составить план работы на год необходимо иметь следующие документы: - учебную программу, где определено количество  занятий в неделю для данной группы и их продолжительность; - расписание занятий; - два календаря (на текущий и будущий год); календарь соревнований. Работа начинается с того, что определяется количество рабочих дней в каждом месяце, согласно расписания (праздничные дни не учитываются).  Затем умножается на продолжительность одного занятия. Так как учебный год начинается  в сентябре, то расчет производится с сентября текущего года до сентября следующего.  Определив общее количество часов на год, приступаем к составлению плана. 

По горизонтали  план состоит из двух разделов: 1 - й  теоретический, 2 -   практический.  По вертикали: слева - содержание разделов, справа - по месяцам количество часов отводимое на различные виды подготовки [20]. 

На таблице 2 показана общая схема составления плана работы на год. А так как, с возрастом и уровнем подготовленности занимающихся увеличивается продолжительность одного занятия, количество тренировочных дней, часов отводимых на соревнования, перераспределяются часы на различные виды подготовки, то и планы будут различными.

Рабочий план на месяц составляется исходя из количества часов отведенных  на различные виды подготовки в данном месяце годового плана.  Согласно разделов подготовки пишутся конкретные упражнения по обучению технике и тактике, общей и специальной физической подготовке. А с правой стороны пишутся номера занятий и количество времени отводимое на  каждое упражнение [28].
Юный возраст, конечно, требует внимание к игровым заданиям и спортивным играм непосредственно как в парах, так и в командах среди боксёров. Эту данность следует учесть тренерам и руководителям, планирующим и контролирующим учебно-тренировочный процесс.

Таблица 2 - Примерный план работы на год для групп 1 года обучения

	Содержание (мес)
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IY
	Y
	YI
	YII
	YIII

	ТЕОРИЯ
	  
	2
	2
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	

	Гигиена
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История  
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	Техника
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Анатомия
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРАКТИКА
	26
	24
	24
	24
	26
	22
	24
	24
	22
	24
	24
	26

	Техника
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Тактика
	4
	4
	4
	4
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	

	ОФП
	6
	6
	6
	6
	10
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	14

	СФП
	4
	4
	4
	4
	
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	

	Соревнорвания
	
	
	
	
	6
	
	
	2
	
	2
	
	2

	Контр.норм.
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	

	ИТОГО
	26
	24
	24
	24
	26
	24
	24
	24
	22
	24
	24
	26


С рабочего плана на месяц (Таблица 3) пишется конспект занятия. Так задачами конспекта первого урока, согласно нашего рабочего плана на месяц будут: 1) Образовательные (новый материал) - бучение основным положениям боксера;  атаке прямым левой–правой в голову  на месте; 2) Развитие быстроты и ловкости; 3) Воспитание смелости и трудолюбия.

Исходя из указанных задач подбираются средства и методы, указывается дозировка и форма организации занимающихся в зале при выполнении упражнений. См. примерный конспект занятий (Таблица 4).

Таблица 3- Примерный план работы на месяц
	N
	Содержание
	Н о м е р а              з а н я т и й

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1
	ОРУ
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	2
	Обучение основным положениям боксера
	20
	20
	20
	20
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Атака прямыми левой и правой  в голову на месте
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	6
	
	
	
	

	4
	Обучение защите подставкой правой ладони
	
	
	
	20
	20
	12
	14
	8
	
	
	
	

	5
	Закрепление боевой стойки
	20
	20
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Обучение передвижениям в боевой стойке 
	
	
	
	
	12
	12
	12
	
	
	
	
	

	7
	Обучение защите шагом назад
	
	
	
	
	8
	8
	8
	10
	
	
	
	

	8
	Атака прямыми левой и правой  в голову с шагом вперед
	
	
	
	
	
	
	
	20
	20
	20
	
	

	9
	Обучение защите уклонами 
	
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	20
	20
	20

	10
	Встречная атака прямыми левой и правой в туловище 
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	14
	20
	20

	11
	Упр.на быстроту и ловкость
	10
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	10
	6
	20
	20

	12
	Упр.для развития силы
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	13
	Всего:/в минутах/
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90
	90


В таблице 4 представлен примерный, предлагаемый нами конспект первого занятия по боксу, который составлен на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс.
Таблица 4- Примерный конспект первого занятия по боксу

	Части занятия
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть;

20мин
	Построение, расчет, рапорт. 

1. Ходьба. И.П.- кисти в замок. Круговые движения кистями, головой.

2. Бег.  Бег спиной вперед.

3. Бег с захлестыванием голени. 

4. Бег с высоким подниманием бедра.

5. И.П.Руки на поясе. Передвижения приставными шагами левым-правым боком.

6. И.П.-руки вперед. 1-4 Круговые движения предплечьями внутрь и наружу.

7. И.П.-Руки к плечам. 

8. 1-4 Круговые движения руками вперед-назад.

9. И.П.-Руки вперед. 1-4 Круговые движения руками вперед-назад.

10. И.П.-Руки согнуты в локтях, ладонями внутрь. 1-4 Круговые движения руками вперед-назад, поглаживая голову. 

11. И.П.-Руки на поясе1-4- Наклоны в стороны. 

12. И.П.-Руки перед грудью. 1-4-Ходьба выпадами с поворотами туловища в одноименную сторону.

13. Тоже спиной вперед.

14. И.П.- тоже. 1-2-Повороты туловища, 3-наклон вперед.

15. Тоже спиной вперед.

	5мин

1мин

1мин

1мин

1мин

2 круга

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 

15 раз

16 раз
	Сообщение задач урока. Отметить присутствующих.

ОРУ в движении в колонну по1.Медленно.

Смотреть через левое плечо.

Касаясь пятками ягодиц.

Руки согнуты в локтях под прямым углом. Касаясь коленями ладоней..

Ноги вместе не составлять, высоко не выпрыгивать..

Медленно. Выпрямляя руки.

Руки прямые.

Касаясь ладонями и предплечьями головы.

Усиливая наклон махом руки вверх через сторону.

Если кто-то собьется, то надо принять исходное положение: шаг левой вперед, поворот влево. И снова начать движение. 

Ноги не сгибать, касаться пола рукой. Выпрямляясь, сразу выполнять поворот.

	2. Основная часть занятия

60 мин.
	 См. Раздел  (Методика проведения первого занятия.)
	
	

	3. Заключительная часть занятия.

10 мин.
	1. «Пятнашки» ногами.

2. Борьба в боевой стойке.

3. И.П. -лежа на спине. Подъем ног и касание пола за головой.

4. И.П. –упор лежа. Сгибание-разгибание рук.


	1 х 2мин

1 х 2мин

15 раз

20 раз.

3 мин.
	Упражнения в парах. Можно положить руки на плечи противника.

Упр. В парах. Захваты за голову и туловище. Без бросков и подножек.

ОРУ на месте. Руки вдоль туловища.

Руки разгибать до конца. Туловище держать прямо.

Подведение итогов занятия.




ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1 Задачи исследования
Базами нашего исследования явились нижеуказанные учреждения физкультуры и спорта Пензенской области. Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей специализированная детская юношеская спортивная школа олимпийского резерва по боксу г. Пензы (МОУ ДОД СДЮСШОР по боксу г. Пензы) находится по адресу 440049 г. Пенза, ул. Попова, 38 "Б" (директор Рахматуллин А. Ш.). Наше исследование также базировалось на базе Муниципальное образовательное учреждение дополнительного образования детей "Специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва" (МОУ ДОД СДЮСШОР) г. Заречного Пензенской области (директор И. В Мамонтов).

Училище Олимпийского Резерва Пензенской области уже не одно десятилетие занимается развитием этого вида спорта в регионе, потому бокс в Пензе всегда остается под надежно защитой профессиональных спортсменов. Оно и не удивительно, ведь Пенза подарила российскому боксу немало известных имен. 

В техническом плане бокс в Пензе ничем не отличается от всех городов России. Основная часть серьезных спортивных тренировок проходит в Училище Олимпийского резерва. Пензенские спортсмены не отказались бы от нового, более современного спортивного зала, тем не менее, им приходится довольствоваться малым. Спортсмены уверены, что новыми победами они смогут разжечь былой интерес к этому виду спорта у администрации города, а пока, им приходится много работать с тем, что есть. На стареньком ринге Училища проходят подготовку серьезные профессиональные боксеры.

В Пензе на базе училища Олимпийского резерва работает и женская секция по боксу и отделение кикбоксинга, но для того, чтобы добиться серьезных результатов, необходимо приложить серьезные усилия профессионалам.
Задачи исследования:
1. Анализ современных практических средств и методов начального обучения в боксе.

2. Выявить современные особенности методики начального обучения в боксе.

3. Разработать практические рекомендации по вопросу технологии начального обучения в боксе.

2.2 Методы  исследования
Методами исследования в нашей работе явились:  анализ учебно-методической литературы по теме работы, педагогическое наблюдение.

В нашей работе на основе литературных источников, обобщении передового практического опыта и своего личного мы раскрываем особенности применения средств гимнастики для развития ловкости боксёров.
Анализ научно-методической литературы. Подготовка дипломной работы, как и любая научно-исследовательская работа, немыслима без изучения специальной литературы. Необходимо помнить, что исследовательская работа - это, прежде всего обобщение уже имеющейся информации. Поэтому изучение литературы мы начали еще в процессе выбора темы дипломной работы. По литературным источникам мы ясно себе представили все то, что имеет отношение к изучаемой проблеме: ее постановку, степень разработанности, применяемые методы исследования и т. д. Особую направленность эта работа приобрела после выбора темы и установления конкретных   задач   исследования.   Вместе   с   тем   квалифицированный   анализ литературных   источников   требовал   знания   определенных   правил   их   поиска, соответствующей методике изучения и конспектирования.
При   изучении   литературы   мы   более   четко   представили   методологию исследования  и  определили  общие  теоретические  позиции,  а также  выявили степень научной разработанности данной проблемы. Всегда важно установить, насколько и как эта проблема освещена в общих научных трудах и специальных работах     по     данному    вопросу,     отражающих     результаты     соответствующих исследований.

2.3 Организация исследования
Организация исследования включала в себя два этапа: обзор учебно-методической литературы по теме работы; анализ учебно-методической литературы по теме работы и выводы по теме, педагогическое наблюдение за учебно-тренировочным процессом в отделениях бокса Пензы и Заречного (в течение 2023 г. – по весну 2024 г.).

Педагогическое наблюдение за учебно-тренировочным процессом в группах секций и отделений спортивных школ содержало следующее. Учитывая материалы, изложенные в нашей работе, опыт тренеров и спортсменов, основанный на последних научно-практических знаниях воспитанники школы совершенствовали свои качества методиками указанными в нашей работе. Тренеры-преподаватели, используя указанные нами наработки и методики подготовили ряд спортсменов высокого класса. В 70-е гг. высоких результатов добились мастера спорта С. Фрольцов, О. Рахматулин, В. Терентьев, А. Немков и др. В нач. 80-х гг. увеличилось число занимающихся боксом в П., Кузнецке, Сердобске, Каменке, Н. Ломове, Белинском. Пенз. боксеров ежегодно приглашали в сб. команды спортивных об-в России и СССР. Наибольших успехов достигли О. Кулагин, А. Панин, А. Попов. В 1982 при спортивном обществе «Трудовые резервы» (ныне «Юность России») создан центр олимпийской подготовки. Вклад в развитие пенз. Б. внесли тренеры-педагоги А. Н. Пчелинцев (засл. тренер РСФСР), Ю. М. Пичугин, Е. А. Коньков, В. И. Белов (засл. тренер СССР), О. А. Рахматулин, А. И. Нефедов, Н. Б. Сарайкин, М. Л. Андреев, В. В. Макаров, А. Н. Колегов и др. 

В 1991 по инициативе Б.Р.Русаева и М.А.Хачатряна был основан клуб профессионального бокса «Гонг» (президент клуба – засл. тренер СССР В.И. Белов). Первые профессиональные бои состоялись в П. в 1993. Воспитанники клуба А. Квитко, В. Минаев, А. Тюрин, Р. Мухамадьяров, А. Панин, М. Хачатрян успешно выступали в соревнованиях по боксу в различных регионах, в т.ч. и за другие рос. и зарубеж. клубы. Р. Кармазин стал чемпионом Европы по версии EBU (2000). В 2005 (Лас-Вегас, США) он одержал победу над чемпионом Касима Оумы и стал чемпионом мира по версии IBF в младшем среднем весе (до 69,855 кг).
	ГЛАВА 3. ТРАДИЦИОННОЕ И НЕТРАДИЦИОННОЕ ОБОРУДОВАНИЕ ЗАЛОВ БОКСА ДЛЯ НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ

	
	


3.1 Тренажёрные устройства для совершенствования техники бокса

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие технические навыки (рисунок 2).
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	Рисунок 2 - Упражнения на снарядах


Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин.

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом-два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).

Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). По характеру применяемых упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками-тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Груша, наполненная водой, хорошо амортизирует удар, достаточно тяжела и подвижна.

Разная масса, жесткость снарядов даст возможность боксеру варьировать свои действия, находить нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше можно более сильно нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) -ускорить нанесение ударов, но не сильных и т. д. Обычно все три типа груш подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в течение раунда упражняется в ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений.

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.

Упражнения с пневматической грушей. Груши бывают стандартные н несколько уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. Четкий ритм ударов о платформу заставляет тренирующегося поддерживать темп упражнения, наносить удары с определенной силой и частотой. Чем сильнее наносится удар, тем быстрее груша двигается. Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара.

Обучение ударам по пневматической груше начинают с перемещения массы тела с ноги на ногу и движения руки вперед для нанесения удара и отведения ее назад. От этого зависит и правильность попадания кулаком по груше. Сначала надо научиться прямым одиночным ударам в ритме «раз-два-три» (груша трижды отталкивается от платформы). Бить по груше надо после того, как она, оттолкнувшись от задней части платформы, еще не дошла до середины. Овладев этим приемом, переходят к ударам после каждого отталкивания груши от передней и задней части платформы. В таком же порядке осваивают технику упражнений и ударов сбоку. Наносить удары следует как левой, так и правой рукой: можно бить несколько раз одной рукой, потом поочередно одной и другой и т. д. Освоив упражнения в различных ритмах, боксер может практиковаться в ударах, произвольно чередуя их в различной последовательности и изменяя темп движений. Удары по пневматической груше наносятся с фронтального положения.

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются резины; одна из них свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая - на таком же расстоянии - к полу; мяч может вибрировать по горизонтали. Удары по мячу заставляют его двигаться назад и вперед. Прямые удары наносят из бокового боевого положения одной рукой или попеременно (то левой, то правой). 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 удаляется и находится на середине амплитуды или немного дальше. Развивается чувство дистанции, 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 амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа.

Такой же мяч на резинах укрепляется в горизонтальном положении. На нем совершенствуют удары снизу левой и правой; можно проводить также короткие прямые удары.

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне головы и по нему наносят одиночные удары - прямые, сбоку и снизу. Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания.

Упражнения с боксерскими лапами (рисунок 3). При помощи боксерских лал совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Тренер, держащий лапы, подставляет их для ударов на разных дистанциях: на дальней - для прямых, на средней и ближней - для ударов сбоку и снизу. При этом важно проследить за правильностью выполнения ударов, перенесения массы тела с ноги на ногу, перемещения центра тяжести и точностью удара. Заранее установленные лапы дают возможность совершенствовать нанесение нескольких прямых ударов в определенной комбинации с боковыми (боковые - удары снизу и т. д.). Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности. Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер меняет дистанцию, что заставляет ученика либо наступать, либо отходить назад, в стороны и по кругу, рассчитывая таким образом дистанцию для нанесения ударов.

Для развития реакции тренер внезапно меняет расположение лап, например, выставляет лапу для прямого или бокового либо удара снизу (левой или правой рукой), для двух и трех ударов и т. п.
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	Рисунок 3 - Упражнения с боксерскими лапами


Тренер может надеть большие боевые перчатки и поставить их вместо лап; в таком случае ученику предлагают решать не только технические, по и некоторые тактические задачи, легкими ударами показать открытые места во время атак и контратак. Например, тренер становится в боевое положение и наносит прямой удар левой в голову, боксер должен сделать уклон вправо и нанести контрудар левой в туловище, т. е. в подставленную тренером перчатку в область чревного (солнечного) сплетения; при нанесении тренером бокового удара левой в голову боксер делает нырок и отвечает правым боковым в голову, т. е. в подставленную правую перчатку тренера и т. п.

В упражнениях с лапами можно создавать обстановку, характерную для многих боевых эпизодов.

Вместе с тем тренировка на лапах может оказать и вредное влияние, если тренер не умеет ими достаточно умело пользоваться; например, ставит лапы вдали от поражаемых мест или навстречу удару, нарушая дистанцию, на которую рассчитывает боксер, и этим дезориентирует ученика. Не следует увлекаться упражнениями на лапах и подменять ими боевые упражнения с партнером в перчатках.

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного мастерства.
3.2 Тренажёрные устройства для воспитания физических качеств боксёров

Грузовой подъемник. К стене прикрепляются стойки с блоками, через которые проходят тросы; к одному концу троса прикрепляется груз (диски от штанги разной массы), а к другому приделываются ручки, за которые берется занимающийся и тянет через блоки груз вверх. Упражнения для развития силовой выносливости выполняют лицом к снаряду и от снаряда.

Скамейка гимнастическая. На ней выполняют упражнения в упорах, сидя и лежа, в равновесии.

«Мягкая наковальня». Это автомобильная покрышка, по которой боксер может ударять сверху, справа-сверху, слева-сверху легким молотом (4-5 кг) одной рукой и тяжелым (6-8 кг) двумя руками. При помощи этих упражнений развивают силовую выносливость мышц верхних конечностей, спины и живота.

Гимнастические кольца. Используются главным образом для силовых упражнений для мышц туловища и на растяжение.

Ворот. К вороту прикреплен ремень, капроновый шнур или цепочка, на которых крепится груз (гиря или диски от штанги). Боксер подымает груз вверх и затем медленно опускает вниз. Упражнение развивает мышцы верхних конечностей, в особенности кистей и предплечья.

Канат для лазания. Предназначен для развития силы мышц, главным образом пояса верхней конечности.

Гимнастические стенки и лестница. Гимнастическая стенка (3-5 пролетов) крепится к стене; на крючьях можно вешать гимнастическую лестницу, придавая ей разный угол наклона. На этих снарядах можно выполнять упражнения в упорах, висах и другие, главным образом для развития гибкости и силы отдельных групп мышц.

«Козел» гимнастический. Прыжки через него развивают ловкость, координацию, быстроту и смелость.

Боксерский батут. Основой снаряда является рама размером 150 х 120 см из металлической трубы диаметром 4 см. В середине рамы расположен прочный брезентовый квадрат, от его краев отходят резиновые или пружинные растяжки. Рама крепится к стене или к полу. В момент попадания набивного мяча в брезентовый квадрат пружины растягиваются и мяч отскакивает к упражняющемуся. Упражнения с батутом развивают ловкость, остроту зрения и выносливость.

Станок «геркулес». Комбинированное сооружение, при помощи которого можно развивать большинство физических качеств: силу, силовую выносливость, гибкость, координацию.

3.3 Подсобные снаряды и оборудование

Оборудование и инвентарь спортивного зала для специализированных упражнений на 10-12 человек.
Оборудование для специализированных упражнений:
· Ринг размером от 5 х 5 до 6 х 6 м 

· Мешки боксерские от 15 до 40 кг разных размеров -5 (два подвижные). 

· Груши боксерские насыпные (наливные) - 4 

· Груши боксерские пневматические с платформой - 4 

· Настенная подушка (боксерская стенка) - 2 

· Пунктбол (теннисный мяч на веревочке) - 2 

· Мячи на резинах (пинчбол)-2 

Инвентарь: 
· Перчатки боксерские 300 г - 16 пар 

· Перчатки боксерские 350 г - 14 пар 

· Перчатки боксерские 400 г - 10 пар 

· Перчатки боксерские для снарядов - 14 пар 

· Лапы тренерские - 4 пары 

· Маски боксерские - 15 

· Скакалки - 15 

· Гантели 0,5-2 кг - 15 пар 

· Булавы - 15 пар 

· Палки гимнастические утяжеленные - 15 

· Мячи набивные 1,5-4 кг - 8 

· Мячи (баскетбольный, футбольный, волейбольный) - 6 

· Обручи гимнастические - 8


Оборудование для общеразвивающих упражнений:
· Настенные блоки с грузом - 2 

· Гимнастическая стенка - 6 пролетов 

· Штанга укороченная - 1 

· Гимнастические скамейки -2 

· «Мягкая наковальня» с молотом - 1 

· Ворот - 1 

· Блочная установка - 1 

· Кольца гимнастические - 1 пара 

· Боксерский батут - 1 

· Станок «геркулес» - 1


Оборудование общее: 
· Ковры-дорожки 

· Зеркало настенное (2-1 м) - 1 

· Электросекундомер - 1 

· Аптечка - 1

ВЫВОДЫ

1. Выстраивая структуру современной технологии начального обучения базовой технике бокса, мы анализировали достаточное количество литературы и источников, опыт тренерской школы бокса Сурского края. Анализ показал, что специфика современности диктует новые условия для педагога; данные условия требуют более детального отношения к нюансам психологического и физиологического состояния новичков в боксе, их качественным и количественным характеристикам.


2. Характерной особенностью новых технологий является требование к современности спортивного инвентаря и оборудования спортивного зала – зала бокса. Эта данность подразумевает и требования к экипировке и внешнему виду самого педагога, соответствие так называемой «телевизионной картинке».
3. Для повышения эффективности тренировочного процесса боксёров на этапе начальной подготовки необходимо: для определения уровня технико-тактической подготовленности спортсменов оценивать двигательное действие, выполняемое в условиях противодействия партнера, чем его имитацию; для повышения вариативности техники, включать в тренировочный процесс боксеров-новичков упражнения, выполняемые в условиях противодействия партнера практически с первых дней занятий боксом.
4. Для повышения эффективности тренировочного процесса боксёров уже на этапе начальной подготовки необходимо: для определения уровня технико-тактической подготовленности спортсменов оценивать двигательное действие, выполняемое в условиях противодействия партнера, чем его имитацию; для повышения вариативности техники, включать в тренировочный процесс боксеров-новичков упражнения, выполняемые в условиях противодействия партнера практически с первых дней занятий боксом.

В нашей работе на основе научного анализа и педагогических наблюдений приведены краткие практические рекомендации тренеру-преподавателю по вопросам обучения юных спортсменов базовой технике бокса.
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