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ВВЕДЕНИЕ
Современность диктует свои условия для формирования методик начального обучения базовой технике бокса. Физическое развитие новичков, 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 опыт полувековой 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 – «Методика обучения базовой технике в боксе».

Объект исследования – система спортивной тренировки в боксе.

Предмет исследования – современные технологии начального обучения в базовой технике бокса.

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

Задачи исследования:
1. Анализ современных практических средств и методов начального обучения в боксе.

2. Выявить современные особенности методики обучения базовой технике бокса.

3. Разработать практические рекомендации по вопросу технологии начального обучения базовой технике бокса.


Методами исследования в нашей работе явились анализ учебно-методической литературы по теме работы и педагогическое наблюдение.

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 группах МОУДОД «СДЮСШОР по боксу г. Пензы» (тренеры-преподаватели: М.Л. Андреев, А. А. Немков, А. Б. Панин, Д. В. Коч, В. Л. Терентьев, В. А. Кочнев).

В нашей работе на основе литературных источников, обобщении передового практического опыта и своего личного мы раскрываем современные особенности технологии начального обучения в боксе.

	ГЛАВА 1. ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОЙ ТЕХНИКЕ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ



	   
	1.1 Классификация техники и средств бокса



Тренеру по боксу важно обратиться к источникам связанным с научными исследованиями в области медицины.

В настоящее время в медицине существует определённое представление о соотношении функционирования правых и левых органов в человеке. Например, обычно считается, при определении артериального давления неважно, на какой руке закреплять измерительную манжету: на левой или на правой [13]. Некоторые же считают, что лучше проводить измерения на руке с более высокими значениями артериального давления.

В медицинской практике определено, что артериальное давление подвержено резким колебаниям даже в короткие промежутки времени. Уровень артериального давления зависит от многих факторов. В течение суток разница в показаниях у здоровых людей может составлять 30–50 мм рт. ст. систолического (верхнего) давления и 10 мм рт. ст. диастолического (нижнего) давления. Зависимость артериального давления от разных факторов индивидуальна у каждого человека. За час до проведения измерения давления должен быть исключён приём пищи, за 1,5–2 часа курение, приём тонизирующих напитков, алкоголя. Без учета данных факторов ценность этого параметра теряется.

Опыт  по  выполнению  многочисленных  расчётов  давления в программном комплексе ANSYS в артериях[13], наполненных кровью и подкреплённых стентом, позволяет обосновать более определённое представление о возможном характере распределения давления в дуге аорты и отходящих от неё артериях. 

Существует масса биомеханических фактов, известных с давних пор: это объекты, состояния и другие понятия, которые вызывают ряд вопросов.

Вопрос 1. Почему у мужских рубашек кармашек для мелочей делается на левой стороне?

Вопрос 2. Почему у мужских пиджаков кармашек для мелочей делается также на левой поле пиджака?

Вопрос 3. Почему в Великобритании левостороннее движение автомобилей, а руль расположен с правой стороны автомобиля?

Вопрос 4. Почему левая рука у людей слабее правой?

Вопрос 5. Почему население в основном пишет правой рукой?

Вопрос 6. Почему верующие крестят себя также пальцами правой руки?

И таких «почему» можно привести множество, хотя ответы на эти вопросы неопределённы и неоднозначны. Так есть, и всё тут! Так по традиции сложилось в истории.

Правильный ответ на первый вопрос: «Потому, что в кармашек вещи кладутся правой рукой, а положить что-либо левой рукой в левый кармашек очень неудобно.

Правильный ответ на второй вопрос такой же, как на первый.

Правильный ответ на третий вопрос: «Потому, что в Великобритании в средние века были в почёте рыцарские турниры, на которых рыцари в тяжёлых боевых доспехах и с копьём мчались на конях навстречу один другому, чтобы копьём сбить противника с лошади. Задача не из простых, поэтому использовались все ресурсы организма, а копьё всегда держалось в правой руке как более сильной.

Когда же в Англии появились автомобили, то руль так же, как и копьё,

англичане по традиции доверили именно правой руке как более сильной, а первые автомобили испытывались на площадках для рыцарских турниров с уже наезженными «полосами движения».

Однако основной вопрос таков: «Почему правая рука сильнее и ловчее левой?

Почему именно правой рукой человек делает всевозможные самые тяжёлые, самые тонкие и ответственные работы?».
К вопросу о силе и работе рук.

Кислород в крови определяет механические параметры мышцы. При

прекращении дыхания даже на 2–3 мин мышцы теряют функциональность, и наступает их смерть. С другой стороны, в случае тяжелых физических нагрузок увеличение минутного объёма крови может достигать до 25 л/мин. Известно, что мышечный поток крови может возрастать даже двадцатикратно.

Для осуществления различных движений в организме человека, как у всех позвоночных животных, имеются 3 вида мышечной ткани: скелетная, сердечная и гладкая, состоящих из мышечных волокон, которые способны сокращаться. К каждой мышце подходят кровеносные сосуды и нервы.

Сокращаясь, мышца действует на кость как на рычаг и производит

механическую работу. Любое мышечное сокращение связано с расходом энергии.

Источниками этой энергии служат процессы окисления и распада органических веществ (углеводов, жиров, нуклеиновых кислот).

Протекающая через мышцы кровь снабжает их кислородом и питательными веществами и уносит углекислый газ и другие продукты распада. Чем больше поток крови в мышце, тем бόльшую работу может она выполнить, тем сильнее она становится.

Таким образом, бόльшее количество кислорода, принесённого к мышцам правой руки, по сравнению с количеством кислорода, принесённого к мышцам левой руки, определяет бόльшую механическую силу в правой руке по сравнению с левой.
Всё сказанное выше было доказательством положения, почему именно правая рука сильнее левой, а каким образом человек становится левшой?

Из предыдущего пункта заключим, что левшами люди становятся именно в случаях возникновения отклонений различных условий, влияющих на повышение давления и потока крови в левой руке, при которых левая рука может стать и сильнее, и ловчее правой.

Такие отклонения могут быть, например, в следующих случаях.

1. По причине опять же природных отклонений артерия левой руки может иметь больший диаметр на входе и на расстоянии от него. Тогда даже при меньшем давлении в дуге аорты на входе в артерию левой руки в нее будет поступать кровь с большим потоком, чем в правую, и в мышцах левой руки будет наблюдаться более интенсивное кровоснабжение.

Такой вариант довольно легко реализуется в связи с чрезвычайно сильной зависимостью  сопротивления в артерии от радиуса (в 4-й степени!). Например, при сохранении параметров артерий по таблице и отношения давлений по формуле  Р 4 /Р 1 = 0,92, поток Q 4 будет больше, чем Q 1 , если у левши внутренний радиус левой подключичной артерии будет всего на 8,2% больше, т.е. не 0,83 см, как по таблице, а 0,898 см. Это и есть реальный случай условий биомеханики, который влияет на появление левши [13] .
2. Родители левши (отец или мать) до его рождения имели работу, связанную с большей нагрузкой на левую руку, в результате чего левая рука искусственно стала сильнее и ловчее, что передалось по наследству.

3. Подобные изменения органов известны. Например, профессиональные музыканты, играющие на духовых инструментах, имеют резкое отклонение в размерах лёгких, так как они заставляют лёгкие совершать работу по генерации звуков. Поэтому для получения большего запаса воздуха лёгкие изменяют свои размеры.

4. И, наконец, по каким-либо причинам детям приходится с раннего возраста что-то всё время делать левой рукой вместо правой. Со временем эта непонятная привычка входит в норму, и человек становится левшой.

5. Кроме того, во многих случаях человеку нужно иметь одинаковой силы и правую, и левую руки. Например, тяжелоатлету, поднимающему тяжёлые штанги двумя руками, приходится много лет тренировать левую руку, чтобы она не отставала в силе от правой. Такие изменения происходят за счет увеличения диаметра артерии и повышения в ней артериального давления.

6. Редкий, но также известный случай, – правостороннее расположение сердца, тогда автоматически правая и левая руки меняются ролями.

1.2 Особенности техники боксёра-левши

  Большинство боксеров-левшей ведут бой в правосто​ронней стойке. Правосторонняя стойка имеет следующую особен​ность. Левая рука у левши за​нимает более высокое положе​ние, чем правая рука у боксера, находящегося в обычной стой​ке. Такое положение левой руки позволяет левше надежно прикрывать голову и туловище от сильных ударов справа про​тивников-правшей, с которыми чаще всего левше приходится иметь дело.

Многие боксеры-левши дер​жатся в правосторонней стойке более фронтально, чем правши в своей обычной стойке. Неко​торые   левши    во   время    боя, оставляя неизменным положение ног и поворачивая туловище вправо, временно переходят из правосторонней позиции в левостороннюю.

[image: image1.jpg]



Рисунок 1. Стойка боксёра-левши


Обычно подвижные боксеры-левши распределяют вес тела равномерно на обе ноги. Это дает им возможность легко передвигаться и перемещаться в любом направле​нии. Боксеры-левши, отличающиеся быстротой, передвига​ются на передней части ступни. Перед атакой левша передает вес тела на левую но​гу, освобождая тем самым правую для шага вперед. При отступлении, наоборот, он -переносит вес на правую ногу, что дает ему возможность без труда делать шаг назад левой ногой.


Во (время сближения с противником опытный боксер-левша группируется, расслабляет плечи, на​дежно прикрывает туловище и голову предплечь​ями. При этом боксер находится в устойчивом поло​жении, удобном для активных и оборонительных дей​ствий.


Замечено, что в ближнем бою передвижения на пе​редней части ступни становятся затрудненными. Боксе​рам удобнее сохранять равновесие, передвигаясь на полной ступне и делая небольшие шаги. При этом, пе​ренося вес с ноги на ногу, боксеры занимают различные исходные положения, удобные для нанесения ударов и применения защит. Боксируя с левшой на ближней дистанции, правша не испытывает особых неудобств, вызванных правосторонней стойкой партнера. Обычно, ведя ближний бой, левша наносит быстрые повторные удары левой рукой в туловище и голову, внимательно следя за тем, чтобы своевременно защищаться от уда​ров правой руки противника.


«Типовая» боевая стойка боксера-левши не есть не​что застывшее и раз навсегда приобретенное. Совершен​ствуя защиты, удары, передвижения, ложные действия, боксер одновременно должен овладевать разновидностя​ми «типовой» боевой стойки. Умение изменять боевую стойку помогает боксеру овладеть различными защита​ми и дает ему возможность своевременно подготавливать атаку и контратаку. Изменение боксером боевой стойки мешает противнику находить удобные моменты для ата​ки, защиты и контратаки.


В боях спортсмены-левши используют самые различ​ные исходные положения. Одни боксируют повернув​шись к противнику правым плечом, другие — стоя фрон​тально, третьи — меняя стойку, т. е. ведя бой то в левостороннем, то в шравостороннем положении. Одна часть левшей ведет бой в прямой стойке, другая—сгруппировавшись, низко приседая при за​щите.


Умение изменять боевую стойку дает боксеру большое преимущество перед тем, кто ведет бой в одном и том же положении. Следовательно, во время упражнений с партнером в условном и вольном бою, а также в бою с тенью левше необходимо изучать и совершенствовать все виды боксерской стойки.


Часть боксеров-левшей ведет бой в левосторонней стойке. В практике бокса принято называть их «скрыты​ми» левшами.


Скрытые левши вводят в замешательство своих парт​неров, как правшей, так и левшей.


Нередко боксеры-левши, боксирующие в левосторон​ней стойке, не придерживаются «типовой» стойки правши, а видоизменяют ее на свой лад, обеспечивая больший простор действиям сильнейшей левой руки. Большинство боксеров-левшей применяют более фронтальную, чем правши, стойку, многие из них держат левую руку гораз​до ниже правой, несколько опуская при этом левое плечо. В большинстве случаев боксеры-левши, ведущие бой в левосторонней стойке, переносят вес тела на левую ногу.


Перенос веса на левую ногу, более фронтальная, чем у правши, боевая стойка, несколько опущенное левое пле​чо и рука — все это позволяет левше наносить сильный удар левой рукой. Кроме того, перенос веса тела на ле​вую могу позволяет боксеру в случае атаки против​ника уверенно разрывать дистанцию, отталкиваясь ле​вой ногой и делая при этом шаг (правой йогой вправо или назад.


Большинство тренеров является специалистами по обу​чению боксеров-правшей. Приемы, которые эти тренеры используют в занятиях с правшами, они механически пе​реносят в свою работу с левшами. Это, конечно, непра​вильно.


«Типовые» прямые удары, подробно описанные в по​собиях по боксу, полностью для левши не приемлемы. 


Действительно, в силу того, что у правши в боевой стойке зачастую бывает высоко поднято левое плечо нуле​вая рука, левше, ведущему бой в правосторонней стойке, трудно наносить прямой удар правой в голову также, как это делает левой рукой правша при встрече с прав​шой.


Прямой удар правой левше надо выполнять следую​щим образом.


В момент атаки прямым правой в голову он делает шаг правой ногой вперед-вправо, ставя ее на переднюю часть ступни, и одновременно поворачивает туловище и ступню налево. Правый кулак двигается по дуге сверху вниз, обходя левое плечо правши. В момент удара левша сжимает кулак и поворачивает его большим пальцем не​сколько вниз.


При нанесении прямого правой описанным выше спо​собом левша, «ускользая» вправо, принимает защитное положение. При этом он занимает позицию, удобную для нанесения ударов сильнейшей, левой, рукой. Правша же попадает в неустойчивое положение, из которого трудно наносить точные удары, так как противник уходит в сто​рону.


Прямой удар левой в голову левше выгоднее нано​сить с шагом правой ногой вперед-вправо. Во-первых, это способствует лучшей защите. Во-вторых, нанося удар ле​вой с шагом правой ногой вперед-вправо, левше удобно опережать удары правой правши. В момент атаки и контр​атаки левше рекомендуется правую ногу ставить снаружи левой ноги правши, а удар левой наносить по кратчайше​му пути.


Ни в коем случае боксер не должен делать замаха, так как последний отнимает столько же времени, сколько удар.


Правше при встрече с левшой прямые удары левой тоже надо видоизменить (выполнять их аналогично пря​мым ударом правой левши), так как высоко поднятая правая рука и правое плечо левши препятствуют нане​сению прямого удара левой в голову.


Боковые удары. В силу того что боксер-правша во время боя высоко приподнимает левое плечо и левую руку, левше неудобно наносить боковой удар правой в голову, подобно тому, как правша наносит боковой левой в голову. Левше надо его видоизменить так, чтобы он доходил до цели.

Видоизмененный боковой правой выполняется так. Атакующий делает правой ногой шаг вперед-вправо, ста​вит ее немного правее впереди стоящей левой ноги парт​нера и одновременно наносит боковой удар правой в го​лову. В момент удара боксер поднимает кулак несколько выше левого плеча правши, а затем резко поворачивает кулак большим пальцем вниз и одновременно приподни​мает правый локоть. Этот удар можно назвать «типовым» для левши, встречающимся с правшой. Им следует овла​девать всем левшам в начальном обучении.


Многие левши отлично владеют боковым ударом ле​вой, соответствующим боковому правой правши. Однако расстояние, отделяющее атакующий кулак от цели во встрече левши с правшой, больше, чем в поединке боксе​ров-правшей. Поэтому боковой удар левой, наносимый левшой, длиннее аналогичного ему бокового правой, вы​полняемого правшой во встрече с правшой. При атаке боковым ударом левой в голову или в туловище боксеру-левше рекомендуется делать шаг правой ногой вперед-вправо. Это помогает левше приблизиться к правше и из​бежать контрударов.


Боксеру-правше при встрече с левшой также надо ви​доизменять технику боковых ударов (выполнять их ана​логично боковым ударам левши).


Удары снизу. Удар снизу правой в голову и в туловище, так же как прямой и боковой удары, левша чаще всего наносит с ша​гом правой ногой вперед-вправо,


Левша часто пользуется ударом снизу с выпрямлением правой руки в локте. Такой удар удобно применять с даль​ней дистанции.


Удар левой снизу боксеру-левше также следует нано​сить с шагом правой ногой вперед-вправо. Движение впра​во позволяет боксеру защититься от возможных контр​ударов правши и занять положение, удобное для защиты и развития атаки. Многие боксеры-левши с большим успе​хом применяют этот удар в бою.

Правше при встрече с левшой также рекомендуется видоизменять удары снизу, т. е. наносить их так, как это делает левша.


Защиты. В большинстве случаев боксер-правша, встречаясь с правшой, применяет для защитных действий более силь​ную и ломкую правую руку. Ею он останавливает удары противника, отбивает их, делает подставки и т. д. Боксер же левша при встрече с правшой в защите чаще исполь​зует не сильнейшую ловкую левую, а находящуюся впере​ди правую руку. Обычно левша от прямого удара левой правши применяет отбив правой ладонью или предплечь​ем, а от ударов боковых и снизу — различные подставки. При этом левше надо делать правой ногой шаг вперед-вправо и наносить ответные контрудары левой рукой.


При атаке правши боковым или ударом левой снизу левше выгоднее употреблять различные подставки пра​вого предплечья и плеча, после чего контратаковать уда​рами левой.


Левше почти всегда в момент атаки правши выгодно передвигаться и уклоняться в правую сторону. Перемеще​ние левши вправо выводит правшу из равновесия и ли​шает его цели. Это смещение как бы «закручивает» прав​шу, в результате чего его ноги оказываются стоящими на одной линии. Находясь в таком положении, правше труд​но наносить удары и защищаться.

Если левша хочет сохранить дальнюю дистанцию во время атаки правши боковым ударом левой в голову, ему следует применить защиту нырком вправо с одновремен​ным шагом правой ногой вправо. Правильное выполнение этой защиты также помогает вывести правшу из равно​весия. Эту защиту надо сочетать с контратакой боковым ударом левой в голову или в туловище.


Кроме защитных шагов вправо, левше надо совер​шенствовать шаги левой но​гой влево. Защита шагом или уклоном влево содействует раскрытию стойки правши, что облегчает левше проведе​ние 'контратаки ударами ле​вой рукой.


При атаке правши пря​мым ударом правой в голову многие боксеры-левши при​меняют защиту шагом правой ногой вправо и контрата​куют правшу встречным ударом левой в туловище или в  голову. Правше при встрече с левшой для успешной защиты также следует чаще использовать не сильнейшую и лов​кую правую руку, а находящуюся впереди левую. В мо​мент  атаки  левши правше  нужно передвигаться  влево.
1.3 Тактика характерная для левши

История бокса — это история совершенствования раз​личных приемов. Практика показывает, что каждый удач​ный вновь изобретенный прием увлекает боксеров и под​нимает технико-тактический уровень бокса. Одни во время боя с успехом применяли передвижения, другие — нырки, уклоны, защиты боковыми шагами влево и вправо, разнообразные удары, третьи обогатили бокс гибкой тактикой, после чего многие стали считать, что тактика — основа искусного ведения боя. Были и такие боксеры, которые, используя свою отличную физическую и волевую подго​товленность, добивались изумительных успехов и этим са​мым подтверждали необходимость всестороннего разви​тия. Многие боксеры, в основном, строили бои на своих излюбленных приемах. Уверенно применяя их в ходе боя, эти боксеры добивались убедительных побед.

Внимательное изучение манеры ведения боя известны​ми боксерами, их тактики, излюбленных приемов, обман​ных действий, защит, контратак значительно обогащает спортсменов, особенно молодых. Ниже описаны приемы некоторых известных боксеров-левшей.

Роберт Фитцсиммонс. В 1897 г. произошел знаменитый бой между боксерами-профессионалами—чемпионами ми​ра тяжеловесом Джимсом Корбэттом и средневесом Ро​бертом Фитцсиммонсом. Специальность кузнеца настолько развила силу Фитцсиммонса, что руки и плечи его были более мощными, чем у любого боксера тяжелого веса. Ро​берт Фитцсиммонс был левшой, но вел бой в левосторон​ней стойке, а изобретенный им прием в дальнейшем с ус​пехом применялся боксерами, имеющими сильную левую руку.

По мере развития бокса многие боксеры совершенство​вали этот прием и видоизменяли его.

Фитцсиммонс был на 6—7 кг легче Корбэтта. Он му​жественно провел 13 раундов, но бой проигрывал. Насту​пил 14-й раунд. Внезапно чрезвычайно быстрым и ловким движением Фитцсиммонс в момент атаки Корбэтта пря​мым ударом левой в голову сделал вид, что собирается ударить прямым ударом правой в голову. В тот же мо​мент, слегка переместившись влево, он нанес удар левой снизу в «солнечное сплетение», делая при этом шаг пра​вой ногой вперед, и тотчас же нанес «кросс» правой в под​бородок. Корбэтт был нокаутирован. Этот прием сделал Фитцсиммонса абсолютным чемпионом мира и самым по​пулярным боксером своего времени. Прием Фитцсиммонса получил название «шифт-понч». Впервые за всю историю профессионального бокса средневес завоевал звание абсо​лютного чемпиона мира.

П. В. Никифоров. Прошло м,ного лет со времени встре​чи Фитцсиммонса с Корбэттом. И вот чемпион России П. В. Никифоров, ныне заслуженный мастер спорта и заслуженный тренер СССР, с успехом стал использовать видоизмененный «шифт-понч». П. В. Никифоров — боксер-левша, но боксировал он, как и Фитцсиммонс, в левосто​ронней стойке. Обычно он делал вид, что атакует против​ника прямым ударом правой в голову, привлекая к этому удару внимание, и, естественно, вызывая противника на защиту от него. Одновременно П. В. Никифоров немного выдвигал правую ногу вперед, меняя при этом боевую стойку с левосторонней на правостороннюю и создавая удобное исходное положение для нанесения акцентиро​ванного удара левой снизу в туловище. Вместе с этим Никифоров опускал левую руку и умышленно открывал голову, тем самым вызывая противника на атаку прямым ударом правой в голову. В момент атаки противника пря​мым ударом правой в голову П. В. Никифоров наносил встречный видоизмененный контрудар левой снизу в туло​вище. Этот прием он называл «ловушкой». Повседневно тренируя его, спортсмен уверенно и с большим успехом применял прием в бою.

Абас Агаларов. Немало нового внес в технику бокса один из первых известных советских боксеров-левшей Абас Агаларов, ныне заслуженный тренер СССР. Он от​лично владел ударом левой снизу в туловище, дублируе​мым боковым ударом левой в голову. Этот прием в насто​ящее время в боевой практике используют почти все боксеры-левши.

Лев Сегалович. Оригинальный прием изобрел шести​кратный чемпион СССР по боксу в наилегчайшем весе Лев Сегалович. Он, как и П. В. Никифоров, будучи лев​шой, боксировал в левосторонней стойке. Обычно Сегало​вич неожиданно для противника смещался влево, делая уклон влево и перенося вес тела на левую ногу. Тем са​мым он создавал удобное исходное положение для нане​сения бокового удара левой или удара левой снизу. После этого боксер без задержки делал шаг вперед правой и тотчас левой ногой, которая обгоняла правую, и наносил боковой удар левой в голову или удар левой снизу в ту​ловище.

В настоящее время эти приемы называются ударами со скачком или с двойным шагом вперед. Подобные удары с большим успехом используют как боксеры-левши, так и правши. Альгирдас Шоцикас — заслуженный мастер спорта, шестикратный чемпион СССР, чемпион Европы 1953 и 1955 гг. в тяжелом весе. Литовский спортсмен провел 119 боев, из них в ПО вышел победителем. Безукоризнен​ное поведение на ринге, тщательное соблюдение всех пра​вил бокса, хорошая манера ведения боя, высокие спортив​ные результаты — все это создало Шоцикасу славу боксе​ра международного класса.

Советское правительство высоко оценило спортивные заслуги Альгирдаса Шоцикаса, наградив его орденами Ленина и «Знак Почета».

Своим высоким спортивным мастерством Шоцикас как бы узаконил для боксера-левши правостороннюю стойку, которая до него была непопулярна среди советских боксе​ров.

Ниже описаны 'приемы, которыми пользовался А. Шо​цикас, встречаясь с правшами. Обычно эти приемы он тщательно совершенствовал в паре с партнером, в услов​ных и тренировочных боях, в ударах по лапам или пер​чаткам.

Этими приемами могут с успехом пользоваться боксе​ры-левши в боях с правшами.

Боевая стойка и передвижения. А. Шоци​кас боксировал в правосторонней сгруппированной стойке. Обычно он передвигался мелкими «пружинистыми» шага​ми, применяя частые короткие уклоны влево и вправо. Исключительная быстрота реакции, подвижность ног и хо​рошая гибкость в пояснице позволяли Шоцикасу своевре​менно избегать ударов противника и быстро переходить от обороны к атаке.

Сильные ноги позволяли Шоцикасу, несмотря на свои 92 кг, передвигаться быстро и в то же время мягко, без суеты, своевременно. В ловкости и быстроте передвижений ему могли позавидовать и боксеры наилегчайшего веса.

Быстрота и сила ног, развитые в процессе длительной тренировки, позволяли Шоцикасу во время атаки мгновен​но сближаться, а при защите быстро разрывать дистан​цию.

Хорошая согласованность движений рук и ног помога​ла А. Шоцикасу своевременно защищаться, атаковать и контратаковать.

Все эти качества литовский спортсмен выработал в интенсивных тренировочных занятиях» Ложные действия. С легкими и быстрыми пе​редвижениями мелкими шагами во всех направлениях Шоцикас сочетал различные уклоны, нырки, ложные уда​ры обеими руками, повороты плеч и т. д. Этим он несколь​ко видоизменял стойку и вводил в заблуждение своих противников. 

Защиты. Излюбленная защита Шоцикаса от пря​мого удара правой в голову — шаг влево с уклоном вле​во. От этого удара он также защищался уклоном вправо и шагом вправо.

От прямого удара левой в голову он защищался шагом назад с одновременным отклоном, отбивом правой ла​донью руки внутрь или отбивом нару​жу.

От боковых ударов Шоцикас часто применял отклоны назад и подставки согнутой в локте руки. Поль​зовался он и защитой нырком, сочетая ее с контруда​рами.

Отлично выполнял Шоцикас боковые шаги влево и вправо, сочетая их с прямыми или боковыми ударами в голову.

От боковых ударов и ударов снизу он успешно защи​щался подставкой согнутой руки в локте. В мо​мент атаки Н. Королева двумя прямыми ударами Шоци​кас смещался назад-влево и подставлял левую перчатку и плечо, после чего обычно наносил ответный контрудар левой рукой.

Все защиты Шоцикае выполнял быстро, мягко, корот​ким движением, сохраняя равновесие и готовность к по​следующей контратаке.

Атаки. Обычно атака бывает успешной в том слу​чае, если она хорошо подготовлена. Перед атакой излюбленным ложным действием Шоцикаса был обман прямым ударом правой в голову. Выполняя его, боксер слегка от​клонялся назад, передавал вес на левую ногу и одновре​менно поднимался на носках, создавая тем самым себе ис​ходное положение для удара левой. После этого он наносил прямой удар левой в туловище или в голову, делая при этом шаг правой ногой вперед-вправо.

Шоцикас также часто использовал ложный удар пра​вой снизу в голову с выпрямлением руки в локте с последующим ударом левой снизу в туловище  или боковым ударом левой в голову.

Успешно выполнял литовский спортсмен и такой при​ем: ложный прямой или удар правой в туловище с одно​временной передачей веса на левую ногу (рис. 29) и прямой или боковой удар левой в голову.

На средней дистанции Шоцикас любил наносить об​манный удар правой снизу в туловище и после этого — боковой удар левой в голову.

Встречные контрудары. Большая быстрота, ловкость и гибкость позволяли  Шоцикасу в момент атаки противника своевременно защищаться, в особенности на дальней дистанции, и стремительно наносить встречные контрудары.

Во время тренировки он уделял большое внимание со​вершенствованию встречных прямых контрударов в соче​тании с защитой уклонами и подставками и отлично про​водил их во время боев.

Боксер-правша чаще всего атакует прямым ударом ле​вой в голову. Поэтому левше следует научиться хорошо защищаться от этого удара и овладеть контратакой про​тив него. Шоцикас против прямого левой в голову правши применял различные контрудары. Защищаясь шагом впра​во и подставкой левой ладони, Шоцикас контратаковал прямым ударом правой через левую руку. Тот же контрудар он использовал с шагом вправо и поворотом налево, а также в контратаке с шагом левой но​гой назад влево. Защищаясь шагом вправо и подставкой левой ладони, боксер с успехом применял также встреч​ный контрудар снаружи правой рукой и встреч​ный контрудар правой внутрь.


При защите нырком вправо Шоцикас нано​сил короткий боковой удар левой в голову. Этот контрудар выполнялся им коротким движением с поворо​том туловища направо.


Часто Шоцикас применял встречный прямой удар пра​вой в туловище . Большой успех приносили Шоцикасу встречные пря​мые контрудары левой при атаке противника прямым уда​ром левой в голову. При этой атаке создавались благо​приятные условия для нанесения короткого (в связи с приближением головы противника) встречного прямого удара левой в голову с одновременной защитой уклоном вправо.


Встречные прямые контрудары левой в туловище в мо​мент атаки противника-правши прямым правой также ис​ключительно успешно использовались Шоцикасом. Обыч​но боксер-правша, перед тем как нанести удар правой, применяет различные ложные движения, например удары левой рукой. Шоцикас внимательно следил за действиями правши и в момент атаки, мгновенно применив защиту уклоном вправо, наносил встречный прямой удар левой в туловище.

От удара правши снизу правой в туловище Шоцикас с успехом применял прямой удар левой в голову, делая при этом небольшой шаг левой ногой назад-влево.

Чтобы овладеть описанными встречными контрударами, Шоцикас во время тренировки встречался с различ​ными по манере ведения боя боксерами-правшами. В начальной  стадии освоения  приемов   Шоцикас   подбирал партнеров, не отличавшихся быстротой.

После освоения приемов он совершенствовал их с бы​стрыми и подвижными боксерами.

Такой метод тренировки помогал Шоцикасу своевре​менно применять различные контрудары в бою с прав​шой.

Ответные контрудары. На редкость четко пользовался Шоцикас ответной контратакой. Легко пере​двигаясь по рингу, он умело вызывал противника на ата​ку. Уверенный, что настал момент для атаки, противник начинал ее и тут же получал ответный контрудар. Исполь​зуя ответную контратаку, Шоцикас, в основном, применял защиту шагом назад, сочетая ее с небольшим уклоном влево.

Для овладения ответной контратакой Шоцикас прежде всего применял передвижения во всех направлениях, со​четая их как с одиночными, двойными, так и с серийными ударами.

Передвижения выполнялись им легко, а при контруда​рах он сохранял устойчивое положение ног. Особое вни​мание при нанесении как встречной, так и ответной контр​атаки боксер обращал на мгновенное возвращение после контрударов в положение боевой стойки. Шоцикас всегда стремился как можно меньше времени оставаться в той дистанции, на которой противник мог нанести в свою оче​редь контрудары.

Чтобы выполнить ответную контратаку, Шоцикас вна​чале применял какую-нибудь защиту, а затем без задерж​ки наносил ответный контрудар в ранее намеченное место.

Например, если противник атаковал прямым ударом левой в голову, он применял защиту отклоном назад или шагом назад с одновременным отбивом правой ладонью, и мгновенно, без задержки, с толчком левой но​ги наносился ответный прямой контрудар левой в голову или в туловище. При атаке партнера прямым ударом левой в голову Шоцикас часто защищался отби​вом правым предплечьем наружу. При этом он немного разворачивал противника, чтобы было удобнее нанести удар левой в голову. Иногда после той же защиты он наносил ответный контрудар левой снизу в туловище. При атаке партнера прямым ударом левой Шоцикас иногда защищался уклоном влево и наносил контрудар левой снизу в туловище.

Если боксер-правша атаковал прямым ударом правой в голову, Шоцикас защищался уклоном влево и наносил ответный контрудар левой снизу в тулови​ще.

При атаке правши ударом левой снизу в туловище ли​товский боксер применял защиту подставкой правой руки (согнутой в локте) с одновременным небольшим смещени​ем назад-влево и наносил контрудар левой снизу в туловище или боковой контрудар левой в го​лову.

Если правша атаковал длинным боковым ударом ле​вой в голову, Шоцикас защищался подставкой правого предплечья или подставлял согнутую в локте правую руку, после чего наносил короткий прямой контр​удар левой в голову.

Встречная контратака двумя ударами. Нанося одиночные и двойные контрудары, Шоцикас со​вершенствовал быстроту реакции на определенные атаку​ющие действия правши. После своевременного нанесения первого контрудара он развивал успех   вторым   ударом. В случае успеха второго удара боксер нередко развивал контратаку серией ударов.

Если контратака оказывалась неудачной, он возвра​щался в более надежное и выгодное исходное положение для обороны и дальнейших боевых действий. Например, если противник-правша атаковал прямым ударом левой в голову, Шоцикас при защите уклоном влево с неболь​шим отклоном назад встречал противника прямым контр​ударом правой в голову и, одновременно пере​нося вес тела на левую ногу, создавал исходное положе​ние для нанесения следующего удара. При удачной контратаке первым ударом это исходное положение поз​воляло ему с успехом развить контратаку ударом сни​зу левой в туловище с выпрямлением руки в локте.

При той же атаке правши Шоцикас при защите укло​ном вправо одновременно наносил короткий встречный боковой удар левой в голову, после чего развивал контратаку коротким прямым ударом правой через левую руку правши, выходя при этом на дальнюю ди​станцию.

При атаке правши Шоцикас использовал такие дей​ствия: защищаясь шагом левой ногой назад-влево, на​носил прямой или боковой удар правой в голову с выпрямлением руки в локте и развивал контратаку видоиз​мененным ударом левой снизу в туловище.

Когда правша атаковал ударом правой снизу, Шоцикас шагом левой ногой назад увеличивал дистанцию и од​новременно наносил встречный прямой удар левой в голову и затем, сближаясь, контратако​вал коротким боковым ударом правой в голову.

Обычно в момент атаки правши двумя ударами Шо​цикас ставил задачу: при помощи защиты шага назад вывести правшу из устойчивого равновесия, после чего мгновенно контратаковал его двумя ударами.

Например, если правша наносил прямой удар левой в голову, Шоцикас, отбивая правым предплечьем его руку наружу, слегка разворачивал противника, а затем контратаковал его ударом снизу левой в туловище в сочетании с боковым ударом левой в голову. 

При атаке правши прямым ударом правой в голову Шоцикас применял защиту шагом левой  ногой влево

назад с одновременным уклоном влево. После этого он наносил удар снизу левой в туловище с выпрям​лением руки в локте, делая одновременно шаг правой но​гой вперед-вправо.

Заканчивал Шоцикас эту контратаку боковым ударом правой в голову, одновременно перенося вес тела на ле​вую ногу и принимая положение боевой стойки.

Если правша атаковал боковым ударом левой в го​лову, Шоцикас применял защиту подставкой правого предплечья или согнутой в локте правой руки, оставаясь на средней дистанции, наносил видоизмененный удар снизу левой в туловище и затем, делая небольшой шаг левой ногой назад, применял короткий прямой удар ле​вой в голову.


Атака трехударной серией. Трехударные серии на средней дистанции выполнялись Шоцикасом очень быстро и слитно. В момент атаки боксер наносил первый удар с акцентом или создавал исходное положе​ние для второго удара в серии.и т. д. Например, Шощикас наносил первый видоизмененный удар правой снизу в туловище, одновременно передавая вес тела на правую ногу, затем проводил удар левой снизу в ту​ловище и заканчивал серию боковым ударом левой в голову. При этом он делал небольшой уклон влево и од​новременно переносил вес на левую ногу, соз​давая тем самым удобное исходное положение для раз​вития контратаки. Затем он наносил с акцентом удар снизу левой в туловище. Третьим, составляю​щим ударом серии был удар снизу правой в туловище (без акцента) с переносом веса тела на левую ногу для подготовки следующего удара. Серия завер​шалась коротким акцентированным прямым ударом ле​вой в голову, наносимым .несколько сверху, с перенесе​нием тела на правую ногу. После выполнения этой серии Шоцикас с большой ловкостью возвращался в исходное положение, удобное для дальнейших оборони​тельных или атакующих действий.

А вот еще одна из любимых серий литовского спорт​смена.

Когда правша атаковал прямым ударом левой в голо​ву, Шоцикас или отбивал этот удар правой ладонью внутрь, или наносил встречный прямой удар левой в туловище или в голову при защите уклоном вправо и развивал контратаку боковым уда​ром правой в голову. Затем следовал удар снизу левой в туловище или акцентированный прямой удар левой в голову. При использовании атаки серией Шоцикас сохранял равновесие, своевременно применял страховку и умел че​редовать напряжение с расслаблением тех мышц, кото​рые участвовали в ударе и защите. После каждого уда​ра о« мгновенно расслаблял мышцы. Своевременное рас​слабление мышц позволяло ему в бою быть выносливым, быстрым и сильным. Шоцикас относился к боксу как к увлекательной боевой игре, в которой победа решается тем, кто кого обыграет.. Обычно он тренировался в боксерском зале через день: в понедельник, среду и пятницу. В чем же состоя​ла тренировка Шоцикаса? Энергичная 20—25-минутная разминка заканчивалась двумя раундами боя с тенью. После этого три-четыре раунда он совершенствовал те приемы, которые он с успехом применял в бою с прав​шой.

Затем Шоцикас проводил, два-три раунда трениро​вочного боя с более легким и быстрым партнером.

Излюбленными упражнениями Шоцикаса были уда​ры по боксерским лапам.

Он упражнялся в них или до тренировочного боя или после него.

Два раунда он упражнялся в ударах по мешку, два-три раунда — с насыпной или пневматической грушей. Тренировка обычно заканчивалась прыжками со скакал-кой (5—6 мин.), бросанием набивных мячей, гимна​стическими упражнениями: сидя, лежа, стоя (10— 15 мин.).

2—3 раза в неделю он занимался физической под​готовкой, в которую входили: бег (до 4—5 км), игра в футбол, баскетбол, плавание, метание диска, молота, толкание ядра, бросание камней на дальность. В воскрес​ные дни он выезжал на охоту и проходил большие рас стояния пешком. Шоцикас почти на одинаковое расстоя​ние толкает ядро как левой, так и правой руками (в осо​бенности, если ядро облегченное), хорошо владеет левой и правой ногой, ударяя по футбольному мячу.


С одинаковой ловкостью забрасывал он и той и другой рукой мяч в баскетбольное кольцо. Что касается нанесе​ния ударов, то тут правую руку от левой у него было трудно отличить.


В учебно-тренировочной работе с ним уделялось вни​мание тому, чтобы сделать его более двуруким боксером, ему давались советы наносить больше ударов правой ру​кой. с тем чтобы развить в ней ловкость и быстроту.


Николай Линка (Румыния) — чемпион XVI Олим​пийских игр во втором полусреднем весе.


Боксировал Линка в закрытой, сгруппированной право​сторонней стойке, низко держа голову у правого плеча. 

Отличительной чертой в его манере ведения боя явля​ется безудержный напор в атаке. Линка активен с самых первых секунд боя. И активность его возрастает с каж​дым раундом.


В момент атаки противника Линка обычно защищает​ся уклоном влево и одновременно наносит боковой удар правой в голову или удар снизу левой в туловище.


В момент собственной атаки Линка вначале делает финт прямым ударом правой в голову, а затем наносит свой излюбленный удар левой снизу в туловище. Пожа​луй, ни один из боксеров-левшей не отработал этого уда​ра так, как Линка. Знаменитый удар левой Линка при​носил  много 
ГЛАВА 2. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1 Задачи исследования
Базами нашего исследования (педагогического наблюдения) 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).
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.
Цель нашего исследования - совершенствование учебно-тренировочного процесса в спортивных школах, отделениях по боксу, посредством  описания современной технологии обучения боксёра левши.

Задачи исследования:
4. Анализ современных практических средств и методов обучения в боксе.

5. Выявить современные особенности методики технико-тактической подготовки боксёра-левши.

6. Разработать практические рекомендации по вопросу технологии подготовки боксёра-левши.

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 2015 г. – по весну 2016 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).
Все вышеуказанное послужило хорошей практической базой исследования в нашей бакалаврской работе. Опыт тренеров пензенской школы бокса позволил нам выявить недостатки и новшества в процессе подготовки леворуких боксёров.
	ГЛАВА 3. ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ БОКСЁРА-ЛЕВШИ

	3.1
	Методические рекомендации по методике подготовки боксёра-левши


В вопросе о том, в какой стойке надо обучать боксера-левшу — в общепринятой левосторонней или типичной для левши правосторонней, до последнего времени среди со​ветских и зарубежных тренеров было много разногласий. Однако  сейчас  наметилось  сближение  точек зрения.

Основную позицию отечественных специали​стов в этом вопросе можно проследить по приведенным ниже высказываниям трех авторитетных тренеров СССР: К. В. Градополова, В. П. Михайлова и А. В. Тимошина.

К. В. Градополов — заслуженный мастер спорта, за​служенный тренер СССР, кандидат педагогических наук — считает, что новичка-левшу следует обучать в правосторонней стойке, так как в ней боксер-левша чувствует себя более удобно и ловко. На последнем этапе обучения, по мнению Градополова, можно предлагать ученикам ме​нять правостороннюю стойку на левостороннюю и обрат​но, так как это улучшает координацию движений боксе​ра. Изменять стойку следует в бою с тенью, а также упражняясь в ударах по боксерскому мешку и насыпной груше [12].
В. П. Михайлов — заслуженный мастер спорта, заслу​женный тренер СССР — предлагает боксера-левшу обу​чать в более фронтальной (по сравнению с обычной) пра​восторонней стойке. Он считает, что спортсмен должен всегда боксировать в одной стойке, за исключением слу​чаев, когда без особого риска можно изменить боевую стойку и успешно осуществить полезные боевые действия[24].

А. В. Тимошин — заслуженный мастер спорта — реко​мендует новичка-левшу обучать в правосторонней боевой стойке, так как в левосторонней стойке боксер-левша бу​дет чувствовать себя неудобно.

В США большинство специалистов по боксу высказы​валось за обучение левшей в левосторонней стойке. Сто​ронники этой точки зрения утверждали, что, поскольку у тренеров накоплен большой опыт в подготовке правшей, боксеров-левшей легче обучать в левосторонней стойке. Кроме того, доказывали сторонники единой стойки для всех боксеров, левша, ведущий бой в левосторонней стой​ке, имеет большие шансы застать противника врасплох нокаутирующим ударом слева. В результате такого под​хода к обучению боксеров-левшей последние не были по​пулярны в США. Тренеры, ссылаясь на то, что очень ред​ко кто из боксеров-левшей добивается хороших резуль​татов, отказывались от них, а если и соглашались тренировать, то учили спортсменов вести бои в левосто​ронней стойке, лишая их тем самым природного преиму​щества.

Появление множества сильных боксеров-левшей (ве​дущих бой в правосторонней стойке) в различных странах заставило американских тренеров пересмотреть свою точ​ку зрения и присоединиться к тем, кто настаивал на обу​чении боксеров-левшей вести бой в правосторонней стойке.

Сторонники правосторонней стойки утверждали, что уже в начале боя противник левши оказывается морально подавленным, поскольку он озадачен непривычным сти​лем ведения боя. Эти тренеры доказывают, что у левши правый «лидирующий» удар сильнее, чем левый «лиди​рующий» удар у боксера-правши, а с левой руки левша бьет так же сильно, как боксер-правша с правой.

Сейчас большинство зарубежных тренеров готовит боксеров-левшей в правосторонней стойке. После того как боксер-левша хорошо освоит ее, его учат боксировать в левосторонней стойке. Смена стоек в одном бою (по раундам или несколько раз в одном раунде) дает боль​шие преимущества боксеру-левше.

Таким образом, опыт ведущих тренеров подсказывает такой вывод. Левшу надо обучать боксировать в правосторонней стойке. Ловкому и физически сильному боксеру-левше с хорошо развитой правой рукой следует избрать более фронтальную право​стороннюю стойку, которая создает лучшие условия для активных наступательных и оборонительных действий. Позднее, после того как навыки левши, боксирующего в правосторонней стойке, станут стойкими, его следует обучать технике ведения боя в левосторонней стойке и смене стоек.
ИЗМЕНЕНИЕ БОКСЕРСКОЙ СТОЙКИ. Боксеры высокого класса, как левши, так и правши, в процессе боя в зависимости от ситуации, складывающей​ся на ринге, видоизменяют боевую стойку. Неожиданно изменив стойку, боксер приводит в замешательство про​тивника и в то же время принимает новое положение для атаки, защиты и контратаки. Повседневно упражняясь в смене видов «типовой» боевой стойки, боксер улучшает свою защиту, развивает 'координацию движений, приобре​тает ловкость и повышает работоспособность.

Например, переходя из высокой стойки в низкую сгруп​пированную, из низкой «в среднюю, а из средней в какую-нибудь другую, боксер включает в работу то одни группы мышц, то другие. При этом, когда одни мышцы выпол​няют движение, другие расслабляются и отдыхают. Если же боксер будет длительное время вести бой в неизмен​ной «типовой» стоике, он быстрее устанет, будет напря​жен  и  менее  работоспособен.

Боксер высокого класса не должен быть рабом «типо​вой» стойки, ему надо смело видоизменять ее в ходе боя в соответствии со сложившейся обстановкой. Однако в со​ревнованиях по боксу можно нередко видеть спортсменов, которые во время боя думают не столько о тактике боя, сколько о сохранении «типовой» стойки. На первый взгляд, эти боксеры делают все правильно. Но в то же время в их действиях чувствуется какая-то шаблонность. Спортсме​ны скованны и однообразны в движениях, беспомощны при потере равновесия.

И часто виновниками этой слепой приверженности к «типовой» стойке оказываются тренеры. Многие воспи​татели боксеров не заметили того, что советский бокс давно вышел из тех «типовых» рамок, которыми он был ограничен в начале своего развития.

Конечно, для начального изучения техники «типовые» положения необходимы. Однако при совершенствовании мастерства боксеров использование только «типовой» бое​вой стойки, «типовых» ударов, защит явно недостаточно. Неоднократные чемпионы СССР прошлых лет А. Грей-нер, А. Тимошин, Е. Огуренков, А. Булаков, И. Авдеев, Н. Королев и многие другие лучшие советские боксеры вели бой не только в «типовой» боевой стойке. Они все время видоизменяли ее в зависимости от обстановки боя и боевых качеств противника.

К сожалению, эту манеру выдающихся спортсменов многие тренеры не приняли во внимание и до сих пор счи-чают, что все боксеры обязаны вести бой только в «типо​вой» стойке.

В работе с боксерами первого разряда и мастерами спорта тренерам надо руководствоваться не «типовыми» положениями, а теми новшествами, которые используют в своей боевой практике ведущие мастера перчатки.
ИЗУЧЕНИЕ  РАЗЛИЧНЫХ  ВАРИАНТОВ БОЕВОЙ СТОЙКИ. Боксеру-левше следует освоить возможно большее ко​личество вариантов боевой стойки.

При обучении боксеров-разрядников разновидностям боевой стойки тренерам необходимо учитывать физические качества занимающихся и координацию их движений. Обучение вариантам стойки следует проводить как индивидуальным, так и групповым методом как в подготови​тельной, так и в основной части урока.

Обучая разновидностям боевой стойки более подготов​ленных в техническом отношении боксеров, тренер должен в первую очередь разъяснить занимающимся тактическое назначение и технические особенности каждой стойки, а затем предложить спортсмену совершенствовать ее в упражнениях.

Овладевать разновидностями боевой стойки надо и в подготовительной части урока — в упражнениях на месте, в движении по залу, и в основной части урока — в бою с тенью, в упражнениях с партнером и т. д.

Осваивая различные положения стойки, боксеру нужно внимательно следить за тем, чтобы сохранять устойчивое положение ног.

Ниже описаны упражнения, помогающие спортсмену научиться изменять стойку.

1. И. п. обычная боевая стойка. Переносить вес то на правую, то на левую ногу с ша​гом или на месте.
2. И. п. обычная боевая стойка. Переносить вес тела на правую ногу и поворотом на​право переносить вес тела на левую ногу. То же вправо.
И. п. обычная боевая стойка. Поворачивать туловище на   передней   части   ступни   на   90°   направо   и   налево.

4. И. п. обычная боевая стойка. Боксеры выполняют защиты короткими уклонами влево и вправо, постепенно переходя из высокого положения в низкое, сгруппированное, и затем снова в высокое. Полезными упражнениями являются и приседы в боевой стойке. 

5. И. п. обычная боевая стойка. Боксеры выполняют защиты короткими нырками, делая небольшие вращения туловищем влево или вправо (как бы по спирали), посте​пенно переходя из высокого положения в низкое, сгруп​пированное, и затем снова в высокое.
6. И. п. обычная боевая стойка. Поворачивать вперед то левое, то правое плечо, не меняя положение ног или с шагом.

Проделать то же упражнение, вытягивая вперед то левую, то правую руку и т. д.

Боксеру рекомендуется осваивать различные защитные положения боевой стойки, например положения «глухой» защиты. «Глухую» защиту тактически выгодно применять в момент стремительной атаки против​ника. При «глухой» защите необходимо тщательно при​крывать голову и туловище предплечьем обеих рук. В бо лее выгодные моменты надо решительно переходить от обороны к активным контратакующим и атакующим дей​ствиям.

На рис. 2 показан финальный бой на XVI Олимпий​ских играх между американцем Торрезом (слева) и венг​ром Л. Паппом. Торрез применяет низкую, сгруппирован​ную стойку «крауч». Эту стойку с успехом используют в США многие боксеры, как любители, так и профес​сионалы. Обычно в момент применения стойки «крауч» боксеры несколько группируются, предплечьями прикры​вая голову и туловище. Такую стойку следует освоить боксерам среднего и низкого роста.

Описанные выше упражнения в изменении боевой стойки приведены в качестве примера. Их с успехом мо​гут использовать как левши, так и правши.

При выполнении упражнений необходимо следить за тем, чтобы боксер низко опускал подбородок на грудь, страховал голову плечом и дополнял страховку согнуты​ми в локтях руками.

Многие из описанных упражнений можно совершенст​вовать в движениях вперед, назад, влево, вправо, в паре с партнером, во время разучивания приемов, в условном и тренировочном бою.
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Рисунок 2. Низкая сгруппированная стойка "крауч"

Учебно-тренировочная работа с боксером-левшой хотя и основана на общих методических принципах, но все же требует особого подхода и некоторых своих методических приемов.

При выполнении групповых упражнений левшей реко​мендуется размещать в конце строя, чередуя сильного со слабым.   При  такой   расстановке  спортсменов   боксеры правши не будут сбиваться, а левши смогут сосредото​читься на правильном выполнении задания.

Боксеры-левши должны запомнить, что когда тренер дает команду правшам, например наносить прямой удар левой в голову, то левшам следует выполнять прямой удар правой в голову и т. д.

Обычно большинство в группе составляют боксеры-правши, поэтому тренер, в основном, проходит на заняти​ях учебный материал, рассчитанный на правшей. Однако левшам тренер должен давать дополнительные задания, способствующие формированию специальной техники и тактики бокса, присущей только левшам.

Во время занятий тренеру приходится ставить общие задачи для всей группы. Например, он предлагает группе совершенствовать защиту нырком о? бокового удара левой в голову. Эта защита у боксеров-правшей имеет одну спе​цифику, а у левшей — другую. Поэтому тренеру необхо​димо уточнить технику выполнения защиты нырком для боксеров левшей и правшей. Если боксер-левша упражня​ется с левшой, то путь его бокового удара левой будет длинным и это даст партнеру возможность своевременно выполнить защиту. Но если бокоер-левша совершенствует защиту нырком от бокового удара левой в паре с боксе​ром-правшой, то левосторонняя стойка последнего, крат​кость пути его бокового удара левой, близость левой руки правши потребуют некоторого уточнения защиты, выпол​нения ее коротким движением, хотя по форме она почти ничем не будет отличаться от предыдущего нырка.

При изучении общих заданий ведения боя левши про​тив правши одной половине группы необходимо копиро​вать и имитировать действия боксера-левши, а другой — изучать различные противодействия против левши. Через каждый раунд боксеров надо менять ролями. В бою с лев​шой правше выгоднее видоизменять технику подобно тому, как это делает левша в бою с правшой.

Тренер должен разъяснить ученикам, в чем состоит специфика техники выполнения левшами: защит, ударов, передвижений, перемещений. Этому особое внимание надо уделять тогда, когда левша изучает приемы в паре с правшой или когда вся группа совершенствует технику и тактику ведения боя против боксера-левши.

Замечено, что, становясь в пару с левшой, боксер-правша долгое время не может правильно выполнить за дание. То же происходит, когда в паре находятся левша с левшой. В этих случаях тренер должен помочь боксерам разобраться в сложившейся обстановке.

В начале изучения приемов нужно, чтобы один из боксеров в каждой паре наносил удары в замедленном темпе. Это поможет партнерам своевременно защищаться и контратаковать.

Преподаватель бокса должен постепенно усложнять процесс обучения боксера-левши. На первом этапе обуче​ния левше надо изучать более доступные и легкие упраж​нения: передвижения, перемещения, упражнения, способ​ствующие освоению ударов, защит, ложных действий.

Обучение технике и тактике бокса не должно прохо​дить в отрыве от той разнообразной обстановки боя, в которой боксер-левша окажется во время соревнований на ринге.

В тренировках надо постепенно ставить учеников во все более сложные условия. Это поможет спортсменам с честью выходить из трудных положений во время сорев​нований.

Тренеру надо помнить, что только разнообразная фи​зическая, технико-тактическая, волевая и психологическая подготовка делают боксера-левшу всесторонне подготов​ленным. Проводя всестороннюю подготовку, необходимо тренировочный процесс постепенно приближать к услови​ям соревнований. Тогда действия, которые боксеры приме​няют в тренировке, во время соревнований будут прохо​дить своевременно, без особых нарушений и срывов. В связи с этим уместно вспомнить высказывание академи​ка И. П. Павлова о том, что «нервной системе легче осуществить привычную стереотипную деятельность, чем переключаться на новую, хотя бы и менее сложную».

В занятиях следует использовать все средства, кото​рые способствуют подготовке высококвалифицированных боксеров-левшей. В первую очередь новичку нужно изу​чить технику, характерную для боксера-левши. Кроме то​го, ему надо ознакомиться с важнейшими приемами, которыми чаще всего пользуются боксеры-правши при встрече с левшой, и отработать наиболее простые и эффек​тивные способы противодействия против правши.

Одним из важных средств подготовки левши является боевая практика с боксерами-правшами, ведущими бой в различной манере. Надо проводить учебные бои с боксерами-правшами высокого роста, применяющими прямые удары; боксировать с напористыми низкорослыми, физи​чески сильными партнерами, которые в течение всех раун​дов стремятся вести ближний бой; тренироваться с боксе​рами, имеющими сильный удар (чтобы освоить прочные защиты от него); упражняться со спортсменами, поддер​живающими с первых секунд раунда высокий темп боя и т. д.

На соревнованиях противником может оказаться лев​ша, поэтому на тренировке левше надо учиться вести бой с левшами.

Во время тренировки ученику трудно предусмотреть все, с чем он встретится во время боев, так как тактика боксеров гибка, а техника разнообразна. Кроме того, по физическим и морально-волевым качествам боксеры также не -походят друг на друга. Все это усложняет учебно-тренировочный процесс и обязывает тренера разносторон​не подготавливать боксеров к условиям состязаний.

Практика показывает, что боксеры-левши чаще всего двурукие (по силе, а иногда и по ловкости). Это положи​тельное качество левши надо повседневно развивать. Боксерам старших разрядов, как левшам, так и правшам, следует выполнять упражнения в ударах по боксерским снарядам, лапам, в бою с тенью и т. д. как из правосто​ронней стойки, так и из левосторонней. Этот методический прием улучшает координацию и ловкость как левшей, так и правшей.

Изучая приемы в парах как с правшой, так и с лев​шой, боксеру-левше следует видоизменять боевую стойку: боксировать во фронтальной стойке по отношению к парт​неру; поворачиваться к нему и левым и правым плечом; переходить из правостороннего положения в левосторон​нее и т. д.

Во время учебно-тренировочных занятий ученикам не​обходимо проделывать специальные упражнения по раз​витию слабейшей руки.

Боксерам рекомендуется давать задания на дом. Мно​гие тренеры не придают значения домашним заданиям. Однако опыт показывает, что последние приносят учени​кам большую пользу. Следует предлагать боксерам зани​маться дома гимнастикой, легкой атлетикой, утром или ве​чером бегать кроссы, играть в различные спортивные иг​ры, усиленно развивать слабейшую   руку   при   помощи упражнений с отягощениями и т. д. Тем спортсменам, ко​торые имеют дома собственную грушу или мешок, можно предложить совершенствовать различные приемы бокса.

Обучение тактике, пожалуй, наиболее трудоемкий раз​дел учебно-тренировочного процесса. Много сил требует​ся, чтобы овладеть сложными техническими приемами (за​щитами, ударами и т. д.). Но во много раз труднее на​учиться ориентироваться в разнообразной обстановке, неожиданно возникающей во время боя на ринге.

Подготовить боксера тактически трудно, 'потому что по манере ведения боя боксеры не похожи один на дру​гого.

Обычно боксеры строят тактику боя в зависимости от своей воли, технической подготовленности, физических ка​честв и общей тренированности, а также в соответствии с положительными и отрицательными качествами противни​ка. Ведение 'боя с известным противником дает возмож​ность боксеру и его тренеру заранее наметить план всего боя и отдельных раундов. Однако поставленные тактиче​ские задачи должны соответствовать тренированности боксера и всем другим его боевым качествам. Они долж​ны совпадать с желанием самого боксера и отражать цель всех его действий на ринге.

При встрече же с незнакомым противником вывод о его положительных и отрицательных сторонах приходится делать во время боя.

Перед боем боксера ни в коем случае нельзя настраи​вать пассивно держаться на ринге (как говорят, «от​быть номер»), так как при таком поведении он никогда не добьется успеха.

Чтобы выработать у боксера уверенность в победе, тренеру следует задолго до соревнований психологически «настраивать» ученика, вселить в него уверенность в себе на все бои. Психологическая настройка концентрирует волю и внимание боксера на решение тактических задач.

В чем же заключается тактическая и психологическая подготовка боксера в учебно-тренировочном процессе? Она состоит в том, что в тренировочных боях боксер изучает все тонкости техники и тактики разных противников. Прежде всего тренеру надо ознакомить учеников с бо​евой обстановкой, с которой боксеры встретятся во время соревнований.

Во всех тренировочных упражнениях — в условных и вольных боях, в упражнениях с боксерскими лапами и снарядами — тренеру необходимо ставить перед боксера​ми тактические задачи, учитывающие особенности пред​стоящих боев.

При равноценной технической, физической и волевой подготовленности боксеров побеждает тот из них, кто так​тически правильнее построит бой.

В ходе боя боксер должен применять ту тактику, кото​рая не выгодна противнику. Следует вести бой на той ди​станции, которая не удобна партнеру.

Проводя приемы, боксеру надо стремиться к тому, чтобы противник оказывался в неустойчивом положении, в котором ему будет труднее защищаться, атаковать и контратаковать.

Боксеру необходимо добиться того, чтобы он был хо​зяином положения на ринге. Для этого нужно уметь ис​пользовать ложный темп боя: вовлекать спортсмена в один темп, а потом резко его изменять.

Боксеру надо научиться усыплять бдительность и осто​рожность своего противника, для того чтобы он решился атаковать, уметь вызвать у него растерянность, сковать в действиях.

Иногда боксер должен показать, что он боится про​тивника (умышленно принимать «глухую» защиту), и, спровоцировав противника на атаку, применить контрата​ку, развить ее и перейти к атакующим действиям.

Опытным боксерам следует уметь скрывать свою уста​лость. Нужно освоить ведение боя на всех дистанциях, научиться сковывать действия противника, выводить его из устойчивого положения, изменять дистанцию, выходя на такое расстояние, на котором удары противника не до​стигают цели.

Боксер должен уметь видеть, в каком исходном поло​жении противник более опасен.

Как уже указывалось, тактика боксеров гибка и разно​образна. Одни боксеры отдают предпочтение атаке, дру​гие — контратаке, третьи — и тому и другому. Многие стремятся вести бой на дальней и средней дистанциях, не​которые предпочитают ближнюю, а более подготовленные в техническом и тактическом отношении ведут бой на лю​бой дистанции.

В занятиях надо готовить боксеров ко всем неожидан​ностям, которые могут встретиться на ринге. Тренеру сле​дует ставить перед собой задачу — воспитывать универ​сального боксера, не ограничивая его ни в какой мере в изучении как техники, так и. тактики ведения боя.

В основе тренировки боксера-левши лежит подготовка к боям с правшами, так как большую часть встреч ему приходится проводить именно с этой категорией боксеров.

Уже говорилось, что боксеры-правши но технике и так​тике, по физическим и волевым качествам отличаются один от другого. Одни побеждают за счет искусного обы​грывания партнера, другие используют высокий темп боя и сильные удары и т. д.

Чтобы обучить боксера-левшу тактике ведения боя с правшами, надо подбирать ему в тренировках в партнеры разных боксеров, отличающихся один от другого как так​тической манерой ведения боя и уровнем технической под​готовленности, так и физическими и морально-волевыми качествами. Встречи с такими партнерами помогут боксе​ру-левше овладеть возможно большим количеством раз​нообразных технических и тактических действий: защит​ных, атакующих, контратакующих. Тренируясь с правшой, левше нужно стараться так тактически строить бой, что​бы противник все время оказывался в невыгодной для не​го обстановке.

На тренировках боксеры-правши примерно половину времени занятия затрачивают на упражнения в ударах левой руки. И в бою правши действуют преимущественно этим ударом. Готовясь к встрече с правшой, левша дол​жен помнить, что его противник большую часть ударов будет наносить левой рукой, и поэтому ему с особой тща​тельностью надо совершенствовать защиты от удара ле​вой и освоить 'контрудары против него.

Атаки правши прямым ударом левой в голову часто не доходят до цели, так как наталкиваются на находящу​юся впереди правую руку левши. Это обстоятельство левше надо учитывать и научиться на атаку прямым левой мгновенно отвечать контратакой.

В бою с напористым по манере ведения боя правшой, атакующим прямолинейно, левше выгодно смещаться вправо. При этой защите левша уходит из зоны атаки правши и попадает в положение, удобное для ответной атаки.

Всем левшам, боксирующим в правосторонней стойке, необходимо в совершенстве освоить видоизмененный удар правой в голову, наносимый несколько сверху левого пле​ча и руки правши. Этот удар надо выполнять с шагом пра​вой ногой вперед-вправо.

Обычно левшам удается без особых помех доводить его до цели.

Чтобы раскрыть стойку правши и успешно завершить атаку ударом левой (прямым, боковым, снизу, в голову, туловище), левше следует смещаться влево. Но при этом левше надо помнить, что смещение влево раскрывает и его боевую стойку, и, стало быть, ему нужно тщательно страховать себя от контрударов правши.

Надежной зашитой левши в момент атаки правши пря​мым ударом правой в голову является уклон с небольшим шагом влево. При использовании этой защиты атакующая рука правши проходит над головой. Правша теряет рав​новесие, а руки левши оказываются свободными для контратаки.

Сильным оружием левши может явиться встречный прямой или видоизмененный боковой контрудар левой в голову на атаку правши прямым правой в голову. Особен​но эффективным он оказывается у боксеров, отличающих​ся быстрой реакцией и хорошей координацией движений. Таким спортсменам надо в совершенстве освоить этот удар. Проводить его следует из более фронтальной, чем обычно, стойки, так как в этом случае путь кулака до це​ли значительно сократится.

На рис. 14 А. Шоцикас проводит видоизмененный бо​ковой удар левой в бою с Н. Королевым.

В ближнем бою боксерам-левшам следует наносить короткие повторные удары левой рукой, направляя их то в туловище, то в голову.

Целесообразность нанесения ударов левой подсказыва​ется тем, что со стороны этой руки правша хуже защи​щен. Но, ведя ближний бой, левше надо   учитывать   то обстоятельство, что его правосторонняя стойка в ближнем бою становится менее неудобной для правши.

Следовательно, левше выгоднее вести бой на дальней дистанции.

Ведя бой с правшой, левше необходимо быть особенно внимательным тогда, когда его противник занимает положения, удобные для нанесения ударов правой рукой. Та​кие положения возникают при перенесении правшой тя​жести своего тела на правую ногу.

Очень ценные рекомендации по подготовке боксера-левши к бою с правшой дает заслуженный тренер СССР Б. С. Денисов. Он отмечает, что для более успешной под​готовки левши к встрече с правшой левше значительное внимание нужно уделять совершенствованию ударов ле​вой рукой.

Но отрабатывать удары левой рукой левша должен в паре с боксером-правшой. Б. С. Денисов пишет в своей книге: «Боксер должен прежде всего установить, какая рука у противника сильнейшая, независимо от принятой или свойственной ему стойки. Зачастую левша стоит в не свойственной ему левосторонней стойке (например, заслу​женный мастер спорта В. Енгибарян). Некоторые боксе​ры, в их числе неоднократные чемпионы СССР А. Тимо​шин и Н. Королев, будучи правшами, стоящими в обыч​ной левосторонней стойке, большую часть наиболее сильных и резких ударов наносили именно левой рукой (крюками)[24].

Учтя, какой удар характерен для противника, боксер должен двигаться так, чтобы уходить от этого удара, что​бы акцентированный удар противника «догонял», но от​нюдь не встречал боксера.

Далее боксеру следует так построить все свои защит​ные действия (отбивы, уклоны, нырки и пр.), чтобы все они не могли содействовать противнику, а мешали ему осуществить его намерения, срывали их в самом зачатке. Так, левше, стоящему в правосторонней стойке, в бою с правшой нужно двигаться по возможности вправо, т. е. против движения часовой стрелки. Этим способом левша будет ускользать, уходить, удаляться от возможных силь​ных ударов правой руки. Но если только левша обнару​жит, что противник предпочитает наносить акцентирован​ные удары левой рукой, ему надо немедленно изменить направление передвижений.

Даже такой высокотехничный мастер, как А. Шоцикас — левша, боксирующий в правосторонней стойке, не​однократно оказывался в нокдауне от скачкового крюка левой Н. Королева. Объясняется это просто: левша Шоцикас, тренируясь обычно с правшами, легко к ним приноравливался, правильно и легко передвигался и свободно уходил от всех их атак правой рукой. Но тот же Шоцикас испытывал большие затруднения в тренировочных боях с боксерами-левшами (например, с Яковенко). Так же точ​но Шоцикас с трудом приспосабливался к атакам правши, если тот умело наносил удары левой рукой.

Все эти защитные действия, основанные на движении вправо, боксер-левша В бою с правшой должен строго выдерживать, пока правша ведет бой в обычной для прав​ши манере. Так, например, боксер-левша, стоя в право​сторонней стойке, должен уметь передвигаться подскока​ми, скользящими приставными шагами и другими спосо​бами против хода часовой стрелки; защищаться уклоном вправо, владеть защитой отбивами (правой и левой рука​ми), особенно от ударов левой рукой. Отбивы внутрь не​избежно «заворачивают» правшу вправо (по движению часовой стрелки), а поэтому не только не дают ему разви​вать атаку правой рукой, но и полностью аннулируют дей​ствия сильнейшей, правой, руки, противника. Если, посту​пая так, левша будет делать еще и небольшие уклоны вправо с шагом вправо или вправо-вперед правой ногой, то он будет совершенно недостигаем для правой руки про​тивника-правши.

Сказанное вовсе не снимает с левши необходимости владеть всеми способами передвижения влево (по часовой стрелке), а также пользоваться уклоном влево. Более то​го, уклоном влево левша должен владеть отлично, тем более, что на этом основан ряд специфических приемов левши, в частности акцентированные удары левой рукой.

Основными техническими средствами левши против правши служат удары Енгибаряна, удары типа «джолт» и «таран» левой в туловище и голову, скачковый крюк ле​вой. Последний очень эффективен, особенно если заранее подготовлен. Так, боксер-левша после ряда подскоков вправо или шагов вправо правой ногой резко выносит ее вправо и назад и делает значительный уклон влево, при​седая на левую ногу. Вынос правой ноги назад и вправо нужно сопровождать значительным разворотом правой пятки наружу. В результате боксер попадает в наивыгод​нейшее исходное положение, предшествующее скачковому крюку левой.

Боковой удар левой со скачком боксер-левша, ведущий бой в правосторонней стойке, может выполнять и другими (кроме предложенного Б. С. Денисовым) способами. Все они связаны с быстрым переносом веса тела на левую ногу. Обычно исходные положения, удобные для нанесе​ния удара, создаются с помощью различных ложных дей​ствий, ложных ударов, ложных защит и передвижений. Можно, например, выполнить ложный прямой удар пра​вой с шагом левой ногой вперед, а затем нанести боковой удар левой со скачком; сделать шаг левой ногой вперед и сменить стойку, а потом выполнить боковой левый со скачком; сделать уклон влево со сменой стойки и после этого применить удар со скачком; выполнить нырок влево с шагом левой ногой вперед, а затем нанести удар со скачком.

Подобно тому как спортсмены, боксирующие в лево​сторонней стойке, наносят удар со скачком левой, боксе​ры, ведущие бой в правосторонней стойке, могут наносить боковые удары со скачком правой. Чтобы нанести этот удар, боксерам надо предварительно перенести вес на вы​ставленную вперед правую ногу и повернуть туловище на​право.

Ниже даны упражнения по совершенствованию тех​ники и тактики бокса, рекомендуемые немецким тренером по боксу Г. Шульцем, для подготовки боксера-левши к бою[24].
Таблица 1 - Примерный   план тактической подготовки боксера-левши
	Задачи по овладению тактикой
	Средства  и методы в решении поставленных задач

	1.
Освоить тактику боя про​
тив боксера-левши
2.
Освоить тактику ведения
боя   против   непрерывно
атакующего         боксера-
правши
3.
Освоить выходы из углов
и от канатов ринга
4.
Освоить   тактику   боя   с
боксером,  имеющим   вы​
сокий рост
	В учебно-тренировочных занятиях изучать различные виды противо​действия при встрече с левшой
При атаке правши применять пере​движение вправо по кругу. При атаке правши прямым ударом пра​вой в голову применять защиты уклоном вправо, сочетая эту за​щиту с контрударом левой рукой, использовать встречные контрата​кующие действия
В момент атаки правши, находясь у канатов или в углу ринга, при​менять выходы из углов ринга: бо​ковым шагом влево, вправо, пово​ротом противника влево, вправо, уклоном влево, вправо, нырком влево, вправо и т. д.
В тренировках вести бой с боксера​ми, имеющими высокий рост. Ра​зучить различные способы сближе​ния. Научиться вести бой на ближ​ней и средней дистанциях. Отре​зать партнеру путь к отступлению, прижимать его к канатам ринга и т. д. Проводить тренировочные бои с боксерами, ведущими бой в разной манере,


3.2 Методика развития двурукости боксёров-левшей
Многочисленные исследования показывают, что строе​ние и функции человеческого организма являются асим​метричными. Явно асимметрично расположены внутрен​ние органы. Так, печень, селезенка, желудок находятся в правой половине тела, а сердце — в левой. Обычно у правши правая рука несколько массивней и длиннее ле​вой, а левая нога длиннее и массивнее правой, т. е. име​ется перекрестная асимметрия конечностей. У большинст​ва правшей правая рука примерно на 20°/о сильнее левой.

Конечно, отставание в развитии одной из конечностей спортсмена снижает его достижения.

Для высоких спортивных достижений в боксе огром​ную роль играет равноценное развитие и использование обеих рук.

В боксе большое значение имеет функциональная сим​метрия развития рук. Она дает преимущество как лев​шам, так и правшам. Преимущество двуруких боксеров заключается в том, что они в одинаковой степени ловко, быстро и сильно наносят удары и хорошо защищаются как левой, так и правой рукой.

Множество примеров из практики показывает, что вы​сокие пластические свойства нервно-мышечного аппара​та человека создают все предпосылки для перестройки функций двигательных навыков слабейшей руки. Нужны лишь активность и целеустремленность спортсмена, а также применение рациональной методики тренировки специализированных двигательных навыков слабейшей руки.Обычно физическая подготовка боксера-левши и боксера-правши ничем не отличается одна от другой. Но жизнь заставляет левшу развивать более слабую ру​ку и в известной мере выравнивает природную асиммет​рию. Ведь, в основном, в жизненной практике все пре​дусмотрено для лравши, и левша в быту и на производст​ве вынужден часто пользоваться правой рукой. В школах, например, преподаватели требуют, чтобы все ученики пи​сали правой рукой. В производстве машинная техника рассчитана на правшу. В силу этого левша постепенно развивает свою слабейшую, правую, руку, вырабатывая в ней силу, быстроту, ловкость и выносливость. Но этого все же недостаточно для того, чтобы он одинаково хоро​шо владел обеими руками.

Чаще всего правая рука у левши отстает в своем раз​витии от левой, хотя и сравнительно меньше, чем левая рука от правой у правши.

Развитие двурукости в боксе вызывается нередко слу​чайностями. Например, если боксер получил травму силь​нейшей руки, то, естественно, в тренировке основная наг​рузка перенесется на его слабейшую руку. Так было с неоднократным чемпионом СССР, заслуженным мастером спорта А. В. Тимошиным. После повреждения пястной кости правой руки Тимошин не прекратил тренировки, а временно стал все упражнения выполнять слабейшей ле​вой рукой: вел условный бой, упражнялся ею в ударах по боксерским снарядам и т. д. Это оправдало себя. Через некоторое время Тимошин стал «двуруким» и в дальней​ших боях часто добивался чистой победы, используя не только удары правой, но и удары левой. Особенно хоро​шо овладел он боковым ударом левой в голову. Можно сказать смело, что успешное применение этого удара по​могло ему завоевать звание чемпиона СССР в среднем весе.

Повреждение сильнейшей руки помогло сделаться «двуруким» и способному боксеру первого разряда Я. Мелгайлу, бывшему чемпиону Москвы среди студен​тов. Из-за ожога он долгое время не мог владеть правой рукой. Как и Тимошин, Мелгайл максимально «нагру​жал» левую руку. Он играл ею в городки, пинг-понг, на​носил удары по боксерским снарядам, лапам. Правая ру​ка выздоровела, и Мелгайл стал «двуруким» как по силе, так и по быстроте и ловкости.

Приведенные примеры показывают, что систематиче​ские специальные упражнения слабейшей руки способ​ствуют овладению ею двигательными навыками. А овла​дение симметричными двигательными навыками слабей​шей, левой, рукой повышает ловкость боксеров и уровень их мастерства.

В стремлении стать боксером высокого класса спорт​смену большую помощь может оказать двурукость. На ее приобретение и должны быть направлены активные уси​лия как тренеров, так и самих боксеров.

Наиболее благоприятным временем для выработки «симметричных» двигательных навыков и для развития правой руки боксера-левши является детский возраст.

Исследование кандидата биологических наук А. А. Поцелуева по «вопросу развития левой руки у школьников-спортсменов» показывают, что:

1) при выполнении очень примитивных и малокоординированных движений маленькие дети «универсально» пользуются руками (хватание, удерживание предметов, броски, отправление пищи в рот без ложки и с помощью ложки и т. д.);
2) 54% детей в возрасте от 1,5 до 3 лет являются функционально «равнорукими», т. е. почти одинаково пользуются той и другой рукой, 33% —«праворукими» и 13% — «леворукими». В возрасте 7—8 лет уже 85—90% детей четко выраженные «правши».
На основе своих наблюдений Поцелуев делает вывод, что у большинства детей обе руки потенциально готовы быть в жизни «ведущими».

В возрасте 12—13 лет показатели динамометра мышц-сгибателей пальцев правой руки выше, чем левой на 0,8—1,7 кг. К 18 годам сила правой кисти выше левой на 2,8—3,9 кг.

Преимущественное развитие правой руки исследова​тель связывает, в первую очередь, с увеличением силы мышц и с ее большей активностью.

Поцелуев считает, что праворукость является в боль​шой степени следствием индивидуального развития под влиянием соответственно организованной среды, чем унаследованным признаком».

Многочисленные эксперименты автора показали, что результаты в метании гранаты (левой и правой рукой), попадание баскетбольного мяча в кольцо, подача в во​лейболе обычно бывают выше у той группы, которая за​нималась по специальной программе, ставившей своей целью выработать «симметричные» двигательные навыки как левой, так и правой руками, чем у той группы, ко​торая тренировалась по обычной методике.

Выводы Поцелуева подтверждаются моей многолетней практикой работы с боксерами-левшами в возрасте 13— 14 лет. Установлено, что у подростков разница в силе кисти между левой и правой руками очень незначитель​на. Порою этой разницы совсем нет или она не превы​шает 1 кг в пользу левой руки (измерения проводились по кистевому динамометру). Наблюдения за боксерами-левшами, специально не упражняющимися слабейшей правой рукой, показывают, что в возрасте 15—16 и 17— 18 лет отставание в развитии силы правой кисти левши возрастает.

Из вышеприведенных данных можно сделать вывод, что развивать силу, выносливость, быстроту и лов​кость обеих рук 'боксера и вырабатывать у него «сим​метричные» двигательные навыки целесообразно с возра​ста 13—14 лет.

В этом возрасте подросткам свойственна высокая эмоциональность и способность к подражанию и создают​ся благоприятные предпосылки для овладения более сложной координацией движений. Следовательно, для то​го чтобы боксер-левша был «двуруким», необходимо с детских лет проводить с ним специальную подготовку по развитию как физических качеств, так и двигательных навыков слабейшей руки.

Занятия с детьми надо рассматривать как постепен​ную подготовку к активной спортивной деятельности в более зрелом возрасте. Тренер должен строить методи​ку тренировки так, чтобы она содействовала равноцен​ному развитию обеих рук в выработке симметричных навыков, но при этом тренеру надо строго учитывать возрастные, анатомо-физиологические и психологические особенности возраста учеников. Он обязан бережно от​носиться к подросткам, повседневно содействовать их правильному разностороннему физическому развитию, но преимущественно     обращать    внимание    на    выработку у них быстроты и ловкости. Упражнения для развития силы и выносливости надо применять постепенно и очень осторожно.

Необходимо отметить, что в 13—14-летнем возрасте у подростков внимание еще малоустойчиво и им свойст​венна быстрая утомляемость. Следовательно, упражнения должны быть как можно более разнообразными, меж​ду ними необходимо чаще делать перерывы для от​дыха.

У подростков более старшего возраста (15—16 лет) начинается быстрое физическое развитие, интенсивно растет мускулатура, увеличивается сила. В этом возрасте создаются предпосылки для использования в тренировке упражнений на выносливость.

Однако надо помнить, что юноша — это еще не взрос​лый человек, и при первых признаках утомления упраж​нения на выносливость необходимо немедленно прекра​щать.

Для выработки «симметричных» двигательных навы​ков верхних и нижних конечностей тренеру следует, в -первую очередь, учесть все сильные и слабые стороны своих учеников; проверить их физические данные, спо​собность выполнять упражнения, требующие быстроты, ловкости, выносливости и силы.

Для выработки у боксеров симметричных навыков верхних и нижних конечностей надо проделывать спорт​сменам больше упражнений, способствующих развитию слабейшей руки или ноги.

Для развития слабейшей руки рекомендуется проде​лывать ею на 30—40% больше упражнений, чем другой рукой.

Составляя план физической подготовки боксера, тре​нер должен знать, сколько раз сможет ученик подтянуть​ся на перекладине, каковы его показатели по кистевому динамометру, какой предельный вес штанги может он выжать, толкнуть, вырвать и т. д. Следует проверить быстроту ученика — основу всех действий боксера. Выяс​нить, за какое время он пробегает 100 м и сколько пры​гает в длину с разбегу и пр. Сила и резкость ученика будут характеризоваться и тем, на какое расстояние тол​кает он ядро, метает диск и гранату и т. д. Общую вы​носливость можно определить по времени бега на дистан​ции 500—1000 м (в зависимости от возраста). Специальная выносливость проверяется по тому, насколько устает ученик в третьем раунде. Ловкость легко определить по точности бросков в цель левой и правой рукой, по уме​нию играть в баскетбол, футбол или в другие спортив​ные игры и, наконец, по согласованности движений на ринге,

Физическую подготовку и выравнивание работоспо​собности обеих рук следует проводить разносторонне, учитывая желание и интересы самого боксера. Например, если ученик не любит футбола, то от игры он получит мало пользы, так как не станет играть полноценно, с нуж​ной нагрузкой и после игры не получит удовлетворения. Так, Шоцикас был большим любителем баскетбола и футбола.

Эти игры помогали ему легко переносить большую физическую нагрузку в боксе. А вот в волейбол он не лю​бил играть. Поэтому волейбол никогда не включался в его тренировку.

Не зная всех особенностей спортсмена, трудно дать рекомендацию по составлению для него индивидуально​го плана развития физических качеств, в котором бы предусматривалось уравнивание слабейшей руки с силь​нейшей. Лишь тщательные наблюдения, предварительная проверка физических качеств боксера и учет его соб​ственных пожеланий позволяют тренеру правильно составить индивидуальный план и в дальнейших занятиях добиться того, чтобы боксер одинаково ловко, быстро и своевременно действовал как левой, так и правой рукой.

Чтобы составить индивидуальный план всесторонней физической подготовки боксера, в которой надо решить и задачу развития слабейшей руки боксера, необходимо сначала определить положительные и отрицательные сто​роны его физического развития.

Например, у боксера-левши сила правой руки мень​ше, чем левой. Измерения по кистевому динамометру по​казали, что правая кисть выжимает 50 кг, а левая — 55. Тренеру известно, что боксер недостаточно быстр и ловок, хотя ведет бой в высоком темпе. На основе этой харак​теристики и составляется индивидуальный план физиче​ской подготовки, которая поможет боксеру развить силу, быстроту, ловкость и выносливость, а также развить сла​бейшую руку[24].
3.3 Методика обучения левши смене стоек в бою
В советском боксе впервые некоторые боксеры-левши в бою стали менять левостороннюю стойку на правостороннюю. Эта манера находит все большее распространение не только среди левшей, но и среди правшей, В недалеком прошлом первые попытки использовать смену стоек сделали Н. Королев, Р. Турия, В. Лукьянов и др. Было заметно, что смена боевой стойки была не​ожиданной для противника и обычно приводила его в замешательство и лишала уверенности [24].

Смену стоек в бою стали использовать и зарубежные боксеры. Вот что пишется об этом в сборнике «Спорт за рубежом»: «Смена левосторонней стойки на правосто​роннюю или наоборот непосредственно в бою обычно производится приемом «дроп-шифт». Джим Лето, один из знаменитых претендентов на звание чемпиона мира в полулегком весе, оправдывал свой проигрыш по очкам довольно слабому боксеру Джеку Карролу тем, что он не мог приспособиться к его частым сменам стоек, которые Каролл ловко проделывал при помощи «дроп-шифта»[24].

Увеличение количества боксеров-левшей, боксирую​щих в правосторонней стойке, заставило американских тренеров бокса разработать и некоторые тактические приемы ведения боя против них».

Упомянутый прием «дроп-шифт» успешно применял в бою чемпион мира в тяжелом весе среди профессиона​лов Джо Луис. Он искусно пользовался этим приемом и вводил в замешательство своих противников. Обычно в момент атаки противника прямым ударом левой в го​лову Луис скользящим движением отводил левую ногу назад, примерно на 15 см, после чего делал полный шаг правой ногой вперед и, перенося на нее вес, переходил в положение правосторонней стойки. Изменив стойку, Луис развивал атаку правой или левой рукой. Этот прием с успехом могут применять боксеры-левши, веду​щие бой в левосторонней стойке.

Смену боевой стойки легче освоить боксеру-левше, так как левша чаще всего бывает «двуруким».

Чтобы освоить смену стойки, боксерам необходимо развивать ловкость и подвижность ног, а для успешного нанесения ударов в момент смены стоек вырабатывать согласованность действий ног и рук. Часто при смене стойки некоторые боксеры теряют равновесие. Это про​исходит потому, что их техника выполнения смены стой​ки еще не отшлифована и к тому же боксеры в момент перехода из одной стойки в другую мало учитывают об​становку боя.

В тренировках левшам, у которых есть склонность к смене стоек, рекомендуется проделывать подводящие и специальные упражнения.

Упражнение в смене стоек улучшит координацию боксера, расширит его возможности в защите, атаке и контратаке. Смену боевых стоек из правосторонней в левосторон​нюю и обратно следует осваивать в передвижениях впе​ред, назад, влево, вправо. Необходимо изучать также смену стоек в бою с тенью, в ударах по боксерским сна​рядам.

Боксера старших разрядов, кроме того, надо чаще совершенствоваться в смене стоек в условном и вольном боях, в ударах по боксерским лапам.

Обучение в смене стоек тренер может проводить не только индивидуально, но и групповым методом во вре​мя  подготовительной  части  урока.

Ниже описаны упражнения по смене боевой стойки.

Наиболее просты те упражнения в смене боевой стой​ки, которые производятся на дальней дистанции в мо​мент, когда боксеру не угрожают удары противника.

Приведем несколько упражнений по смене стойки во время  передвижений:

1)
боксеры передвигаются вправо по кругу, меняя
через два-три шага стойку из левосторонней в правостороннюю. Например, при выполнении этого упражнения во время движения вправо необходимо постепенно вы​двигать вперед правую ногу и т. д.   (рис. 3);

2) боксеры передвигаются то вперед-влево (рис. 3, Б), то вперед-вправо (через два-три шага), постепенно вы​двигая вперед то левую, то правую ногу (рис. 3,6), и при этом меняют стойку;
3) боксеры меняют стойку из левосторонней в право​стороннюю с шагом левой ногой назад (рис. 3, Г). Пред​варительно вес тела переносится с левой на правую ногу, а затем делается шаг левой ногой назад;
4) боксеры меняют стойку из правосторонней в лево​стороннюю шагом правой ногой вперед. Пред​варительно вес переносится на левую ногу, а затем де​лается шаг назад;
5) боксеры изменяют стойку из правосторонней в ле​востороннюю, оставляя при этом правое плечо и руку впереди и делая шаг левой ногой вперед-влево. При этом вначале вес тела передается на правую ногу, а при шаге левой вперед-влево распределяется на обеих ногах;
 боксеры выполняют упражнение, подобное преды​дущему, но из левосторонней стойки, делая шаг правой ногой вперед-вправо, а левой ногой — вперед-влево и т. д. Перед выполнением упражнения вес тела переносится то на левую ногу, то на правую, а в момент смены стойки ученики уравновешивают положение ног; то же упражнение выполняется из фронтальной стойки. Боксер делает шаг вперед-влево, одновременно поворачиваясь вправо на передней части ступни, а при шаге вперед-вправо делается поворот налево, также на передней части ступни;
7) находясь во фронтальной стойке боксеры, не меняя положения ног, поворачивают туловище налево и напра​во, одновременно выдвигая вперед то правое, то левое плечо. Все вышеописанные упражнения надо выполнять лег​ко, сохраняя хорошую подвижность и устойчивое равно​весие.

ВЫВОДЫ

Наша работа, имеет целью помочь восполнить тот пробел, который имеется сейчас в методике обучения и тренировки боксеров-левшей и подготовки правшей к бою с левшами. Многолетняя тренерская работа, наб​людение за боями левшей с правшами, анализ видеофиль​мов, роликов сети Интернет, беседы с мастерами бокса, ведущими тренерами Пензенской области и других регионов, изучение специальной литературы позволили авторам выявить специфику техники боксеров-левшей и найти рациональные методические приемы по обучению левшей технике и тактике бокса.


В заключении нашей работы, в соответствии с целями и задачами изложенными во введении мы можем высказать следующие окончательные выводы.


1. Проведя анализ известных науке источников мы предлагаем в работе описанные выше методы подготовки боксёра-левши к соревновательной деятельности, с учётов современных условий развития бокса.


2. Выявлены современные особенности методики технической и тактической подготовки боксёра-левши, что следует в нашей работе из источников и педагогического наблюдения за учебно-тренировочным процессом в спортивных коллективах Пензенской области.


3. Практические рекомендации по заявленной нами теме разработаны и описаны в третьей главе нашей работы.


Также мы надеемся, что наша работа послужит неплохим методическим материалом для труда тренеров, желающих достигнуть высот педагогического мастерства в прекрасном мужественном виде спорта бокс.
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