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I. ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время в  боксе, с его высоким уровнем требований  к  физической и техникой подготовке боксеров, для достижения отличных результатов в данном вида единоборств следует постоянно  искать новые пути и методики всестороннего развития обучающихся. 
В силу автоматического  переноса на детей требований по технической подготовке, предъявляемых к взрослым спортсменам, происходит слишком  высокая степень физического травматизму и массовому уходу детей из группы по боксу. Долгий  многолетний процесс постоянного совершенствования технической подготовки  играет большую роль в самом способе  ведения и результате боксерского поединка. 
Актуальность. Современный  бокс требует от юного спортсмена повышения его специальной подготовки. Боксер  должен постоянно  улучшать свой   спортивный результат,  а  новые    достижения происходят за счет постоянного увеличения нагрузок во время тренировок, следствием чего  может стать высокий риск  для здоровья обучающихся, по причине срыва компенсаторно-адаптационных механизмов в организме. Одновременно с тем  этот длительный многолетний процесс систематического совершенствования техники формирует необходимые составляющие, которые успешно реализуются во время ведения боксерского боя.  В целях сохранения здоровья и оптимизации технической подготовки детей и подростков на стартовом уровне обучения целесообразно применять усложнение образовательного компонента через  игровой метод. 
Цель работы: создание оптимизированной методики улучшения технической подготовки  боксеров на стартовом уровне обучения. 
Задачи: 
1.	проанализировать научно – методическую литературу по данному виду единоборств; 
2.	разработать методику использования специальных упражнений, направленных  на улучшение технической подготовки боксеров; 
[bookmark: _GoBack]3.	внедрить  в  работу  тренеров-преподавателей  отделения бокса МАУ ДО ДЮСШ разработанную методику. 



II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
2.1. Физические качества юных боксеров на стартовом уровне обучения

В боксе XXI  века вопрос о повышении результативности  занимающихся в соревновании находится в тесной взаимосвязи с оптимизацией средств и методов тренировочного процесса. Особое значение в подготовке боксеров приобрели соотношения и состав средств физической подготовки, т.к. на первый план, вместе с технической подготовленностью, вышла проблема скоростно-силовой выносливости. 
Физическая подготовка в боксе – это процесс воспитания физических спо- собностей  боксеров,  направленный  на  повышение  общего  уровня  функцио- нальных возможностей организма, разносторонне физическое развитие. Физи- ческая подготовка разделяется на общую и специальную. 
Общая физическая подготовка способствует всестороннему развитию дви- гательных способностей, повышению общей работоспособности спортсмена. С помощью средств ОФП стимулируется развитие таких физических качеств, как  выносливость, скоростно-силовые, координационные способности, расширяется объём длительных навыков и умений боксеров. Одновременно  происходит активизация, а также  развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата, улучшается функционирование внутренних органов и систем организма.
Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на оптимальное, ориентированное на основное развитие важных для данного вида единоборств  двигательных качеств, таких, как быстрота, скоростно-силовые, координационные способности, специальная выносливость. 
В спорте нечасто встречаются проявления какого-либо физического качества в «чистом» виде. Поэтому и существуют такие термины, как скоростная выносливость, скоростно-силовые качества, динамическая сила, статическая сила и т.п. 
Без высокой работоспособности юного спортсмена гармоничное развитие необходимых качеств и способностей не происходит. 
Выносливость – качество многокомпонентное, под которым подразумевается способность противостоять утомлению в каком-либо виде деятельности. Классификация выносливости включает несколько типов: общую и специальную, силовую, скоростную, статическую, координационную. 
Степень развития выносливости зависит от возможностей всех органов человека и организма в целом, особенно центральной нервной системы, а также состояния обмена веществ и нервно-мышечного аппарата.  Выносливость характеризуется следующими особенностями:  способностью человеческого организма преобразовывать химическую энергию в механическую работу, устойчивостью организма к неблагоприятным сдвигам внутри него  (нарушение баланса воды, температуры, биохимического состава крови и т.п.), устойчивостью психологического состояния спортсмена, уровнем технико-тактической подготовленности спортсмена. 
Для тренировки  выносливости используются различные методы и средства, например, кросс, в ходе которого формируется  согласованность деятельности сердечно- сосудистой и дыхательной  систем. Нагрузку во время кросса  легко дозировать, а тренировочный эффект от подобных занятий появляется достаточно быстро. 
Силовые возможности спортсмена определяются его способностями к преодолению сопротивления, возникающей с  внешней стороны. 
Силовые способности делятся на собственно-силовые и скоростно-силовые. Специфическими формами силовых качеств является абсолютная сила, скоростная сила, взрывная сила и силовая выносливость. Развитие  силовых качеств происходит за счет переноса силового тренировочного эффекта с обще подготовительных на специально-подготовительные и  соревновательные упражнения, а также за счет накопления средств силовых воздействий с различным тренировочным эффектом. 
	      Скоростные качества -  это  способности человека совершать определенные движение за минимальный  отрезок время. Быстрота проявляется по-разному: двигательная реакция может быть скрытой, время выполнения одиночного движения и максимально возможный темп повторяющихся движений, или  может быть простой и сложной. В боксе чаще всего имеют место комплексные формы проявления быстроты. На проявление скоростных качеств влияют наследственность, нервно-мышечные механизмы, возраст, пол, время суток и др. Между скоростью и силой существует обратно пропорциональная зависимость. Таким образом, силовые возможности  мышц,  особенно   динамическая  и взрывная сила, в значительной мере определяет и скоростные качества. 
При развитии скоростных качеств меры воздействия направлены прежде всего на силовой компонент быстроты. Мышцы, становясь сильнее, не всегда  дадут нужный показатель быстроты. Поэтому реализация принципа кинематического и динамического соответствия тренировочных упражнений соревновательным - одно из важных требований. 
Координация – это сложное физическое качество, характеризующее двигательные способности человека. 
Считается, что между равными видами координации нет достаточной связи. Вместе с тем ловкость имеет самые многообразные связи  с  другими  физическими  качествами,  тесно  связана  с  двигательными навыками, содействуя их формированию и развитию, а те в ответ  улучшают ловкость. При воспитании ловкости может использоваться широкий спектр упражнений, при этом важно, чтобы они не повторяли друг друга, а включали новые элементы.
Эффективная спортивная подготовка боксеров,  в том числе  ее техническая составляющая, во многом связана с гибкостью, способностью к мышечной релаксации. Гибкостью считают способность выполнять движения с максимальной амплитудой. Классифицируют гибкость как активную и пассивную.  В первом случае  она проявляется  в  максимальной  амплитуде  движений, выполняемых самостоятельно, во втором – допускается предельно возможная амплитуда движений с использованием каких-либо внешних сил.
2.2. Техническая подготовленность боксеров на стартовом уровне  обучения
Изучение техники занимает в процессе обучения боксеров важнейшее   место.  Одна  из  главных  задач  обучения  только пришедшего в этот спорт  ребенка –  это  овладение  техникой упражнений, обеспечивающих гармоничное развитие нужных для боксера физических качеств (быстроты, гибкости, координации, равновесия, специальной выносливости, силы и др.), а также технических навыков в ударах, передвижении, защитных действиях и контрударов. Поэтому этим необходимо уделять таким упражнениям большое внимание и добиваться от тренирующихся  их наиболее точного выполнения.
В начале обучения новичков боксу, примерно в течение 2-3 месяцев, в учебно-тренировочных занятиях особое внимание стоит обратить  на изучение биомеханических основ движений в данном виде спорта. Юный боксер должен овладеть свободой движений и комплексом специальных упражнений для того, чтобы он смог легко атаковать и контратаковать противника, находясь в разных исходных положениях. Здесь возможно применение упражнения в движении при нанесении ударов и принятии защит, которые изучаются с фронтального и бокового положений и выполняются как под разноименную, так и под одноименную ногу. При обучении под разноименную ногу, когда происходит движение удара левой рукой, тяжесть тела приходится на правую ногу, при ударе правой рукой тяжесть тела приходится на левую ногу. При обучении под одноименную ногу в момент нанесения удара левой рукой тяжесть тела приходится на левую ногу и наоборот. 
Эти действия изучаются вначале отдельно, причем сначала боксер стоит на месте, затем делает шагом вперед-назад, в стороны и по кругу. Необходимо добиваться слитности нескольких действий в ударах, чередуя действия под разноименную ногу к действиям под одноименную, и наоборот, в разных исходных положениях.  По такой же схеме следует изучать и действия в защитах из разных боевых положений: уклоны, нырки, шаги назад, вперед, в стороны, по кругу, имитация защит руками, комбинированные защиты. 
Вместе с этим  изучается	ряд  упражнений,  способствующих  быстрому усвоению техники движений в передвижении, ударов и защит. Необходимо  обращать внимание на создание удобных исходных положений после защитных действий для того, чтобы  совершить переход к контратаке более успешно. 
С первых же дней занятий следует приучать обучающихся действовать и левой, и правой рукой, чтобы они в процессе ведения боя привыкли использовать их попеременно.  
Для успешного овладения техническими приёмами, предусмотренными программой обучения боксёров-новичков, целесообразно соблюдать определенную последовательность: вначале изучаются и совершенствуются действия на дальней дистанции, атаки одиночными прямыми ударами в голову и туловище, затем боковые  удары в голову левой рукой, из исходного положения левосторонней боевой стойки, или боковому удару правой, если правосторонняя стойка в условной, а потом в произвольной форме. Позже изучаются защиты с помощью шага назад и в стороны, подставок ладони, плеча и предплечья, отбивов и уклонов. После обучения одиночным ударам и защитам от них, преимущественно на дальней дистанции, следует переходить к усвоению двух и трех последовательно наносимых ударов с применением защит сначала условно по заданию, затем произвольно по выбору. 
Когда  юный боксер достаточно хорошо овладеет техникой передвижения, атакующими ударами и  защитами, он может перейти к изучению контрударов в ответной форме. 
Контрудары  изучают в такой последовательности: 
	при атаке одним прямым или боковым ударом левой или правой в голову или прямым в туловище применяется одна из защит и наносится один из наиболее удобных контрударов в голову или туловище в ответной форме; 
	при атаке одним ударом-защита и контратака в ответной форме двумя последующими ударами; 
	при атаке двумя ударами – защита и контратака одним ударом; 
	при атаке двумя ударами – защита и контратака также в ответной форме двумя ударами. 
		Главное  внимание  здесь надо  обращать  на  технически правильное   выполнение  ударов и защитных действий, а также на исходные положения боксера после защиты с целью последующего нанесения контрударов. Не рекомендуется переходить к встречным контрударам, если недостаточно хорошо усвоены защитные действия. 
Овладев всеми ударами и защитами от них на дальней дистанции, что обычно занимает 3/4 всего времени, отведенного на техническую подготовку, новичок переходит к изучению действий на средней дистанции. В таком же порядке проходит изучение и совершенствование атак и защит: сначала одиночными ударами, потом на один атакующий удар один ответный, на один атакующий два ответных, на два атакующих один ответный и т.д. 
Так как на средней дистанции, в основном, применяются удары боковые и снизу, изучаются и совершенствуются защиты нырками, уклонами, остановками, накладками ладонью, предплечьем и уходами. 
В период обучения начинающего боксера  надо выяснить его склонности к определенной манере ведения боя, опираясь  на его личные качества, черты характера, решительность, уровень усвоения техники, физических возможностей и т.п. 
Боксеру стоит попробовать все виды боя на разных дистанциях. 
2.3. Методика подготовки боксеров на стартовом уровне обучения
Передвижение. Под команду тренера-преподавателя все обучающиеся выполняют шаги вперед, затем назад и в стороны. Педагог  следит за тем, чтобы они во время передвижений переносили вес тела с ноги на ногу правильно. 
Усвоив одиночные, двойные и тройные шаги вперед, назад и  в стороны, следует переходить к изучению и совершенствованию «челночных»  шагов. 
После изучения передвижения в общем строю можно начать обучение передвижению в парах. 
Выполнение упражнений в парах занимающиеся проводят самостоятельно. Каждая пара на отведенном ей месте должна передвигаться во всех направлениях. Педагог следит за текущим процессом  во всех парах, делая общие замечания по типичным ошибкам в случае необходимости. 
Для передвижения на средней и ближней дистанциях спортсмены используют  более короткие шаги. При этом боксер сконцентрирован, собран, его туловище немного наклонено вперед. Овладев способами передвижения на различных дистанциях и изучив технику ударов, шаги нужно сочетать с имитирующими ударными действиями под одноименную и разноименную ногу. 
В  начале  изучения  техники  передвижения  наиболее  часто  встречаются следующие ошибки: 
	неправильное положение туловища, головы и рук; 
	нарушение при передвижениях расстояния между ногами; 
	передвижение на всей ступне; 
	плохая координация между движением туловища и ног; 
	неправильное расположение ступней; 
	потеря равновесия при неправильном передвижении . 
Передвижению следует уделять много внимания, особенно на этапе стартового уровня  обучения боксеров. Упражнения в передвижении нужно практиковать в занятиях разной направленности. 
Удары. Результативное овладение правильной техникой ударов начинается с ознакомления занимающихся с основными положениями кулака бьющей руки, а также с навыками правильного бинтования кисти с целью предотвращения травм. Вначале обучение ударам идет на месте, затем с шагом вперед, назад, в стороны и по кругу. Обучая ударам, тренер-преподаватель должен обращать особое внимание на отработку точности, быстроты и резкости их нанесения. В то же время  на стартовом этапе обучения не следует требовать от занимающихся чрезвычайно сильных ударов, так как значительно замедлится процесс овладения техникой движения и начнется грубый обмен ударами. Удар нужно начинать  без напряжения, свободно, ускоряя его к концу движения и в момент касания цели заканчивать резким рывком. Необходимо постоянно напоминать занимающимся, что удары нужно наносить без замаха, так как подобный замах мешает точности удара и служит сопернику сигналом для того, чтобы подготовиться к защите. 
Когда обучающиеся овладеют одиночными ударами на месте, с шагом вперед, назад, в стороны под одноименную и разноименную ногу, тренер-преподаватель начинает обучать их слитным чередующимся между собой однотипным и разнотипным ударам. 
При обучении одиночным, двойным и особенно серийным ударам боксеры мены должны учиться сохранять устойчивое равновесие своего тела.
Наиболее часто встречающиеся ошибки: 
	неправильная динамика движений при нанесении ударов; 
	слабая координация при передвижениях вперед, назад и в стороны с 
движениями рук при ударах; 

	отсутствие сгруппированности во время атаки, удары наносятся с сильным замахом, голова поднята и остается в открытой для удара зоне; 
	удар наносится запрещенной частью кулака; 
	скованность боксера в действиях, отсутствие свободы движений; 
	удары наносятся только из одного и того же исходного положения; 
	удар отличается силой, но неточен. 
Защитные действия. Обучающиеся  должны одновременно работать  над освоением техники ударов и защит. Сначала надо научиться выполнять все защиты самостоятельно, перед зеркалом контролируя свои движения, учитывать замечания тренера. После этого можно переходить к изучению защиты в парах. 
Изучение и совершенствование защитных действий должно занимать в тренировочном процессе большее время, чем другие стороны обучения боксера-новичка. 
Защиту надо учиться принимать вовремя и обязательно стремиться к тому, чтобы она создавала наиболее удобные исходные положения для совершения в дальнейшем контратак обучающимся. 
Совершенствованию защитных действий следует уделять пристальное внимание и тренеру-преподавателю, и боксеру. На протяжении всего образовательного процесса надо постоянно повторять зашиты, совершенствуя технику  их выполнения, доводить действия до автоматизма. 
Защитные действия лучше изучать в следующей последовательности: защиты передвижением, защиты подставками рук, сочетания подставок и отби- вов с шагами назад и в стороны, с уклонами назад, способствующее развитию чувства дистанции. Эти формы защит больше всего характерны для дальнего боя. Затем переходят к изучению и совершенствованию сложных защит,  создающих  наиболее  выгодные  возможности  для  решительных  действий, защит туловищем, уклонов в стороны и назад от прямых ударов и нырков от боковых. И наконец разбирают комбинированные защиты: подставки в сочетании с уклонами и нырками или шаги назад и в стороны с отбивами с подставками и т.п. 
С целью более успешного обучения технике ударов и защитных действий сначала изучают атаки и защиты от них, от безответных и встречных контрударов. Один из боксеров  пары атакует определенными ударами,  другой применяет защиты. Так продолжается  до момента уверенного правильного нанесения ударов первым боксером, а второй при этом  надежно научился защищаться. 
При двустороннем обучении с партнером изучаются сначала заданные, а затем произвольные комбинации. Для контроля стоит иногда выполнять движения в медленном темпе. Против одного атакующего удара лучше применять различные формы защиты. Приемы надо выполнять свободно, без напряжения и следить, насколько правильны  движения, по мере овладения техникой ускорять  их. 
Подобный процесс обучения и тренировки дает возможность занимающемуся овладеть разными техническими средствами, определиться с индивидуальным стилем и манерой ведения боя, улучшить ориентировку в конкретной ситуации боя, совершенствовать точность ударов, правильную технику выполнения защит, умение выбирать удобные исходные положения для успешных контрдействий. 
Наиболее часто встречающиеся ошибки: 
	преждевременное или слишком позднее  выполнение защиты от наносимого удара; 
	выполнение защит уклонами и нырками с большой амплитудой; 
	чрезмерное увеличение дистанции при защите отходом назад; 
	неправильное положение рук при сближении с противником; 
	отсутствие  страховки  при  собственных  атаках  (рука  свободна  или опускается, или отводится назад и в сторону). 
Ближний бой. Ближнему бою на первом этапе обучения и тренировки уделяется недостаточно времени. Однако каждый молодой бок сер должен уметь ориентироваться при сближении с противником для нейтрализации его действия или достижения успеха. 
Ближний бой требует от спортсмена равноценных действий обеими руками. Изучать приемы в ближнем бою надо только с партнером. Оба боксера должны занять боевую позицию и свободно, без напряжения начать борьбу за наиболее выгодное положение рук. Надо внимательно изучить вероятные  положения, из которых можно наносить точные удары. По мере овладения техникой блокирования, ударов и маневрирования следует переходить к изучению и совершенствованию приемов, связанных с нанесением ударов из разных положений, коротким отрывом от противника назад и в стороны, с заходом его спину. Следует научиться наносить удары между руками и через руки противника. Так как соперник, который не владеет достаточно ближним боем, а имеет преимущество на дальней дистанции, ему нужно навязать ближний бой. 
Техническое мастерство спортсмена определяется умением вести бой на любой дистанции, распознавать слабые технические и физические стороны противника и навязывать противнику удобную для себя форму боя. 
Для начинающего боксера участие в официальном соревновании является своего рода  экзаменом, на котором выясняются его способности к данному виду спорта. Но не следует делать заключение о боксере по его результату в соревновании. Выступление новичка можно охарактеризовать в зависимости от уровня  проявления тех навыков и умений, которым он учился. Никогда ему нельзя выступать неподготовленным. 
Показателями  готовности  к  соревнованиям  являются  физиологическая, техническая, физическая и психологическая подготовленность. На каждый из этих показателей нужно обращать внимание при подготовке юного боксера к его первому бою. 
За две недели до соревнования на тренировках целесообразно  моделировать соревнования:  проводить  перед  боем  разминку,  пользоваться  советами  секундантов в перерывах и т.д., соблюдая все особенности реальных соревнований.
Боевая практика на ринге - наиболее действенное средство тренировки новичка перед участием в соревнованиях. Во время подготовки к учебному бою и его проведения боксеру нужно следовать ряду правил: 
	перед боем необходима достаточная разминка;
	забинтовать руки в соответствии с  правилами; 
	надеть маску и капу; 
	не надевать перчаток меньших, чем у соперника; 
	не пытаться подыскивать противников слабее себя – легкие победы 
на тренировках могут привести к  тяжелому поражению на соревнованиях; 
	не заканчивать бой раньше времени; 
	не выходить на ринг при плохом самочувствии; 
	проводить бой в повышенном темпе, чтобы формировать выносливость; 
	не пользоваться слабостью противника, оставаться гуманным, человеком; 
	в бою нельзя добиваться преимущества в очках именно за счет чрезмерно  сильных, разрушительных  ударов или очень грубого ведения боя; 
	в бою на всех дистанциях применять больше приемов, контратак, 
учитывая особенности противника; 
	после учебного боя, каким бы тяжелым он ни был, обязателен отдых и затем продолжение тренировки по плану; 
	после тренировки проанализировать с тренером-преподавателем  проведенный бой, свои достоинства и ошибки; 
	в конце тренировки или на следующий день рассказать педагогу  и медицинскому работнику о своем самочувствии после боя; 
	не избегать условных боев, не подменять их упражнениями на лапах, снарядах и т.д. Помнить, что упражнения на снарядах и лапах – вспомогательные. Все необходимые боксеру качества не могут развиваться без боев с соперником на ринге. 
Тренировочное занятие, включающее учебный бой, обычно длится не более 50-60 мин., но проводится с большой интенсивностью. Строится оно следующим образом: 
	разминка – 20-25 мин; 
	бой на ринге (несколько раундов); 
	упражнения без напряжения на набивных и пневматических грушах, мяче, на резинах и с теннисными мячами – 2-3 раунда; 
	спокойная, легкая гимнастика для расслабления мышц и успокоения организма. 
Если в тренировку входили упражнения, направленные на совершенствование техники и воспитание выносливости в условиях вольного боя, то упражнения после боя на ринге должны носить успокаивающий характер. 
Таким образом, на стартовом уровне обучения вся тренировка спортсмена в боксе заключается именно в физической подготовке, а также к работе в стойке. 



ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Техническая подготовка боксеров на стартовом уровне обучения может 
включать средства целенаправленного развития отдельных качеств, а также сочетание  в  упражнениях  тренировочных  воздействий,  которые    улучшают физическую подготовленность и работу в стойке. 
  Рассмотрены методики, которые направлены на повышение технической подготовленности боксеров на стартовом уровне обучения. Выявлены факторы,  определяющие  характеристики  физических  способностей начинающих боксеров.  В тренировочном процессе весь рассмотренный материал дает возможность эффективно готовить юных спортсменов.
         Высокая готовность боксеров на данном  этапе подготовки позволит, в условиях соревновательной деятельности, успешно реализовать их спортивный  потенциал. 
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