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ðîâ, âîçìîæíîñòè èõ ïðèìåíåíèÿ îò íàïàäåíèÿ êàê íåâîî-
ðóæåííîãî, òàê è âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà, à òàêæå òîãî,
÷òî õàðàêòåð èõ âûïîëíåíèÿ äîëæåí çàâèñåòü òîëüêî îò íà-
ïðàâëåíèÿ íàíåñåíèÿ óäàðà (ñáîêó, ñíèçó, ñâåðõó è ò. ï.),
íåçàâèñèìî îò òîãî, âîîðóæåí íàïàäàþùèé èëè íåò.

Ñïîñîáû îáåçîðóæèâàíèÿ äîëæíû îñíîâûâàòüñÿ íà
èñïîëüçîâàíèè óêàçàííûõ âûøå áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû
(óäàðîâ, áîëåâûõ ïðèåìîâ, áðîñêîâ, ñâàëèâàíèÿ) è èõ ñî-
÷åòàíèé – ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî â ïðîöåññå îáåçîðóæèâàíèÿ
îðóæèå íå äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íà çàùèùàþùåãîñÿ.

Âûáðàííûå òàêèì îáðàçîì áîåâûå ïðèåìû áîðüáû
ìîæíî êîìïîíîâàòü â ñïåöèàëüíûå êîìïëåêñû, îòðàæà-
þùèå ñïåöèôèêó îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷, ðåøàå-
ìûõ ñ èõ ïîìîùüþ.

Êîìïëåêñ áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû, ñôîðìèðîâàí-
íûé â õîäå ýêñïåðèìåíòà, ïðåäñòàâëåí ñëåäóþùèìè ðàç-
äåëàìè: ñïîñîáû íàðóæíîãî îñìîòðà ïîä óãðîçîé ïðè-
ìåíåíèÿ îðóæèÿ; ñïîñîáû íàäåâàíèÿ íàðó÷íèêîâ ïîä
óãðîçîé ïðèìåíåíèÿ îðóæèÿ; óäàðû ðóêàìè è íîãàìè;
çàùèòû; áîëåâûå ïðèåìû; ñïîñîáû ïîìîùè ñîòðóäíè-
êó ïðè ïðîâåäåíèè èì áîëåâûõ ïðèåìîâ ñòîÿ; áðîñêè è
ñâàëèâàíèÿ; óäóøàþùèå ïðèåìû; îñâîáîæäåíèå îò çàõ-
âàòîâ; ñïîñîáû îáåçîðóæèâàíèÿ7.

Êîìïëåêñ ïðåäíàçíà÷åí äëÿ âêëþ÷åíèÿ åãî â ðàáî-
÷èå ó÷åáíûå ïðîãðàììû äèñöèïëèíû «Ôèçè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà» îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîññèè. Ýòî
íå èñêëþ÷àåò âêëþ÷åíèÿ â ïðîãðàììó ïðèåìîâ, íå âõî-
äÿùèõ â äàííûé êîìïëåêñ, åñëè îíî äèêòóåòñÿ íåîáõîäè-
ìîñòüþ ðåøåíèÿ ñ èõ ïîìîùüþ îïðåäåëåííûõ ñëóæåá-
íûõ çàäà÷. Êðîìå òîãî, â ïðîãðàììû, ïîìèìî áàçîâûõ
áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû, âêëþ÷àþòñÿ ñïîñîáû èñïîëü-
çîâàíèÿ ñïåöñðåäñòâ (ïàëêè ðåçèíîâîé, íàðó÷íèêîâ) è
òàáåëüíîãî îðóæèÿ â êà÷åñòâå ïîäðó÷íîãî ñðåäñòâà8.

Ïðîâåäåííûå íàìè èññëåäîâàíèÿ òàêæå ïîêàçàëè,
÷òî â ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè áîåâûõ ïðèåìîâ áîðü-
áû äëÿ ðåøåíèÿ îïåðàòèâíî-ñëóæåáíûõ çàäà÷ íà ïåðâîå
ìåñòî âûõîäÿò äåéñòâèÿ, îáó÷åíèå êîòîðûì âûõîäèò çà
ðàìêè ó÷åáíîé äèñöèïëèíû «Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà» è
íàõîäèòñÿ íà ñòûêå ôèçè÷åñêîé, îãíåâîé è òàêòèêî-ñïå-
öèàëüíîé ïîäãîòîâêè:

– ñïîñîáû ñèëîâîãî çàäåðæàíèÿ, îáåçîðóæèâàíèÿ è
ñîïðîâîæäåíèÿ ïðàâîíàðóøèòåëÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì òà-
áåëüíîãî îðóæèÿ è ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ èíäèâèäóàëüíî
è âî âçàèìîäåéñòâèè ñ íàïàðíèêîì (â ñîñòàâå íàðÿäà);

– ñèëîâîãî çàäåðæàíèÿ, îáåçîðóæèâàíèÿ è ñîïðî-
âîæäåíèÿ ïðàâîíàðóøèòåëÿ âî âçàèìîäåéñòâèè ñ íàïàð-
íèêîì (â ñîñòàâå íàðÿäà)9.

Âñå ýòî òðåáóåò ñîîòâåòñòâóþùèõ èçìåíåíèé â ó÷åá-
íîì ïðîöåññå îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîñ-
ñèè è íàøëî ñâîå îòðàæåíèå â ïîäãîòîâëåííûõ â äàëü-
íåéøåì ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèõ ïîñîáèÿõ. Ïîñëå öåíòðà-
ëèçîâàííîãî èçäàíèÿ Öåíòðîì îáåñïå÷åíèÿ êàäðîâîé
ðàáîòû ÌÂÄ Ðîññèè îíè áûëè íàïðàâëåíû â ÌÂÄ, ÃÓÂÄ,
ÓÂÄ ïî ñóáúåêòàì Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, ÓÂÄÒ è â îá-
ðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ ÌÂÄ Ðîññèè. Âñå ïîñîáèÿ íå
òîëüêî ñòàëè íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêî-
ãî êîìïëåêñà ïî ó÷åáíîé äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà» äëÿ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ÌÂÄ Ðîññèè,
íî è óñïåøíî èñïîëüçóþòñÿ â ñèñòåìå ñëóæåáíî-áîåâîé
ïîäãîòîâêè ñîòðóäíèêàìè ïðàêòè÷åñêèõ îðãàíîâ.
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Â ñòàòüå ðàññìîòðåíû íàèáîëåå âàæíûå ñïåöèàëèçè-

ðîâàííûå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, õàðàêòåðíûå äëÿ áîêñå-
ðîâ â õîäå òðåíèðîâêè è ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Îáñóæ-
äàþòñÿ âîçìîæíîñòè è ñïîñîáû ðàçâèòèÿ äàííûõ ïðîöåñ-
ñîâ ó áîêñåðîâ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: áîêñåð, òðåíåð, ñïåöèàëèçèðîâàííûå
ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, âîñïðèÿòèå.

Äîñòèæåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåð-
ñòâà âî ìíîãîì çàâèñèò îò ðàçâèòèÿ ñïåöèàëèçèðîâàí-
íûõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è êà÷åñòâ, êîòîðûå ïîçâîëÿ-
þò áîêñåðó ðåàëèçîâàòü ñâîè ôèçè÷åñêèå è òåõíèêî-òàê-
òè÷åñêèå âîçìîæíîñòè. Ïî ìíåíèþ Ñ. Í. Ãîðáà÷åâà,
À. Ï. Øóìèëèíà, èìåííî ðàçâèòûå â çíà÷èòåëüíîé ñòå-
ïåíè âåäóùèå äëÿ ðåøèòåëüíîñòè ïñèõè÷åñêèå ïðîöåñ-
ñû ïîçâîëÿþò ñïîðòñìåíó áûñòðî îöåíèâàòü ñèòóàöèþ,
ïðèíèìàòü îïòèìàëüíûå ðåøåíèÿ è âîïëîùàòü èõ â äåÿ-
òåëüíîñòè, ñâÿçàííîé ñ ðèñêîì è îòâåòñòâåííîñòüþ1.

Äëÿ ñèëüíåéøèõ áîêñåðîâ õàðàêòåðíû åìêîå âîñïðè-
ÿòèå è áûñòðàÿ îöåíêà áîåâîé îáñòàíîâêè, òî÷íûé ðàñ-

Ñàôîíîâ Ä. Å. Ôîðìèðîâàíèå íåîáõîäèìûõ ñîòðóäíèêó áàçîâûõ áîåâûõ ïðèåìîâ áîðüáû
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÷åò âðåìåíè è äèñòàíöèè, óìåíèå ìãíîâåííî íàõîäèòü
íóæíûå ìîìåíòû äëÿ óäàðîâ è çàùèò, òîíêîå âíèìàíèå,
ìîëíèåíîñíàÿ ðåàêöèÿ. Àíàëèçèðóÿ ðåçóëüòàòû âûñòóï-
ëåíèé îòå÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ áîêñåðîâ, ìîæíî
óñòàíîâèòü îñîáåííîñòè ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, êîòî-
ðûå ïîçâîëèëè èì äîáèòüñÿ âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ.

Ó çíàòîêîâ áîêñà âñåãäà âûçûâàëî âîñõèùåíèå èñêëþ-
÷èòåëüíîå ÷óâñòâî äèñòàíöèè ó Â. Åíãèáàðÿíà, Â. Áûñòðî-
âà è Â. Àãååâà, óìåíèå íàõîäèòü íóæíûå ìîìåíòû äëÿ
íàíåñåíèÿ çàâåðøàþùèõ óäàðîâ Ò. Øàòêîâûì è Â. Ïî-
ïåí÷åíêî. Ðàññìîòðèì íàèáîëåå âàæíûå ïñèõè÷åñêèå
ïðîöåññû, õàðàêòåðíûå äëÿ áîêñåðîâ â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâêè è â õîäå ñîðåâíîâàíèé.

Â ñïîðòå îñîáåííî âàæíû ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåí-
íûå (áåç êîòîðûõ íåìûñëèì àíàëèç äâèæåíèé) è ñïåöèà-
ëèçèðîâàííûå ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûå âîñïðèÿòèÿ: îðè-
åíòèðîâàíèå íà ðèíãå, ÷óâñòâî äèñòàíöèè, âðåìåíè, ïî-
ëîæåíèÿ òåëà, ñâîáîäû äâèæåíèé, ÷óâñòâî óäàðà, âíèìà-
íèå, áîåâîå ìûøëåíèå, áûñòðîòà ðåàêöèè. Îíè òåñíî
âçàèìîñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé.

Îïðåäåëåííàÿ ñëîæíîñòü îöåíêè ïñèõè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ, ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ýòî êà÷åñòâåííûå, à íå êîëè÷åñòâåííûå ïàðàìåòðû2. Äëÿ
îïðåäåëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè áîêñåðîâ ê
âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé ïîâûøåííîé îïàñíîñòè è ñëîæ-
íîñòè ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ ìåòîä ýêñïåðòíîé îöåíêè, à
òàêæå ïåäàãîãè÷åñêîå íàáëþäåíèå, îïðîñ, àíêåòèðîâà-
íèå è òåñòèðîâàíèå.

×óâñòâî äèñòàíöèè – óìåíèå áîêñåðà òî÷íî îïðåäå-
ëÿòü ðàññòîÿíèå äî ïðîòèâíèêà. Â áîêñå ÷óâñòâî äèñòàí-
öèè ïðîÿâëÿåòñÿ â äâóõ ôîðìàõ – ïðè àòàêå è ïðè çàùèòå.

Äëÿ áîêñåðà êîíòðàòàêóþùåé ìàíåðû âåäåíèÿ áîÿ
õàðàêòåðíî ÷óâñòâî äèñòàíöèè, ñâÿçàííîå ñ çàùèòíûìè
äåéñòâèÿìè. Íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ ýòî ÷óâñòâî ó áîêñå-
ðîâ íåîäèíàêîâî. Â áîþ íà ñðåäíåé è áëèæíåé äèñòàíöè-
ÿõ äëÿ îöåíêè ðàññòîÿíèÿ äî ïðîòèâíèêà îñíîâíîå çíà÷å-
íèå ïðèîáðåòàþò ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûå âîñïðèÿòèÿ.
Íà äàëüíèõ äèñòàíöèÿõ ýòî ÷óâñòâî çàâèñèò îò óðîâíÿ
ðàçâèòèÿ çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ, áûñòðîòû ðåàêöèè.
Áîêñåðû äîëæíû çíàòü, ÷òî õîðîøåå ÷óâñòâî äèñòàíöèè
ïîçâîëèò èì óñïåøíåå çàùèùàòüñÿ è àòàêîâàòü.

Ëó÷øèì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà äèñòàíöèè
ÿâëÿþòñÿ áîè â ïàðàõ. Â óñëîâíûõ áîÿõ òðåíåð äîëæåí
äàâàòü çàäàíèÿ, òðåáóþùèå ïðàâèëüíîãî îïðåäåëåíèÿ
ðàññòîÿíèÿ äî ïðîòèâíèêà, ÷òî áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàç-
âèòèþ ÷óâñòâà äèñòàíöèè. Â äîïîëíåíèå ê âûøåèçëîæåí-
íîìó äîáàâèì, ÷òî â õîäå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà, ïðîõîäÿùåãî â ñïîðòçàëàõ ÂÔ ÄÂÞÈ ÌÂÄ Ðîññèè,
Ñ/Ê «Îêåàíñêèé», ðàçâèòèå ÷óâñòâà äèñòàíöèè ó áîêñå-
ðîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ìíîãîîáðàçèå ðàçëè÷íûõ óïðàæíå-
íèé è ïðèåìîâ, ïîìîãàþùèõ áîêñåðó íàõîäèòü ïðàâèëü-
íóþ è íåîáõîäèìóþ äëÿ ïðîâåäåíèÿ êàêîãî-ëèáî äåé-
ñòâèÿ (àòàêè, êîíòðàòàêè, ðàáîòû íàâñòðå÷ó) äèñòàíöèþ.
Ïîìèìî óñëîâíûõ áîåâ ñ ïàðòíåðîì íåîáõîäèìà ðàáîòà
â ïàðàõ áåç ïåð÷àòîê (øêîëà áîêñà), ÷òî îáîñòðÿåò âíè-
ìàíèå áîêñåðîâ è èõ ÷óâñòâî äèñòàíöèè. Íà íàøèõ òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ íàõîäèò ïðèìåíåíèå ðàáîòà îäíî-
ãî ïàðòíåðà ñ äâóìÿ è òðåìÿ ñîïåðíèêàìè, ÷òî óâåëè÷è-
âàåò ñêîðîñòü åãî ìàíåâðèðîâàíèÿ, ïîâûøàåò êîíöåíò-
ðàöèþ åãî âíèìàíèÿ íà ñîïåðíèêå, ðàçâèâàåò ÷óâñòâî

äèñòàíöèè. Áîêñåð, ïðîâîäÿ áîé ñ ïàðòíåðîì, äîëæåí
ïîñòîÿííî ïðèó÷àòü ñåáÿ ñëåäèòü çà ìàëåéøèìè èçìå-
íåíèÿìè äèñòàíöèè ìåæäó íèì è ïðîòèâíèêîì è ÷åòêî
ôèêñèðîâàòü ìîìåíò, êîãäà äèñòàíöèÿ ïîäõîäèò äëÿ àòà-
êè. Âûáîð ìîìåíòà àòàêè òðåáóåò îò àòàêóþùåãî ÷óâ-
ñòâà äèñòàíöèè, êîòîðîå ñâÿçàíî ñ ÷óâñòâîì âðåìåíè.

×óâñòâî âðåìåíè îïðåäåëÿåòñÿ îñîáåííîñòÿìè ïðî-
òåêàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â
îðãàíèçìå. Óðàâíîâåøåííîñòü ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ
è òîðìîæåíèÿ ñîçäàåò ïðåäïîñûëêè äëÿ óäåðæàíèÿ îò
íåñâîåâðåìåííîãî äâèæåíèÿ.

Íåêîòîðûå áîêñåðû îáëàäàþò îòëè÷íûì ÷óâñòâîì
âðåìåíè è óìåþò âûáðàòü ìîìåíò àòàêè, êîãäà ïðîòèâ-
íèê óæå íå â ñîñòîÿíèè èçáåæàòü óäàðà. Áëàãîäàðÿ ðàçâè-
òîìó ÷óâñòâó âðåìåíè áîêñåð â ñîñòîÿíèè îöåíèòü äëè-
òåëüíîñòü ðàóíäà, ïåðåðûâà, îòäåëüíûõ âðåìåííûõ èí-
òåðâàëîâ áîåâûõ äåéñòâèé è ðàöèîíàëüíî ðàñõîäîâàòü
ñèëû. Åãî ìîæíî ðàçâèâàòü ãëàâíûì îáðàçîì â áîþ ñ
ïàðòíåðîì, êîãäà íåîáõîäèìî òî÷íî îïðåäåëÿòü âðåìÿ
äëÿ óäàðîâ è çàùèò, à òàêæå â óïðàæíåíèÿõ íà áûñòðî
ïåðåìåùàþùèõñÿ ñíàðÿäàõ (ìÿ÷å íà ðåçèíàõ, ïíåâìàòè-
÷åñêèõ ãðóøàõ è íà ëàïàõ). Äîáàâèì, ÷òî ðàçâèòèå ÷óâ-
ñòâà âðåìåíè – íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà. Ñ ýòèìè öåëÿìè âîçìîæíî âûïîëíåíèå óïðàæ-
íåíèé, ïðîâîäèìûõ íàìè íà çàíÿòèÿõ. Çàäà÷à ñîñòîèò â
òîì, ÷òî â òå÷åíèå 8–10 ðàóíäîâ áîêñåð âûïîëíÿåò âçðûâ-
íûå äåéñòâèÿ (ñïóðòû) ñ ðàçëè÷íûìè èíòåðâàëàìè âðå-
ìåíè (5 ñåê, 10 ñåê, 15 ñåê, 20 ñåê), à òàêæå êîìáèíàöèîí-
íûå çàäàíèÿ ÷åðåç îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Ñóòü â òîì, ÷òî
áîêñåð äîëæåí ïðîâîäèòü ðàóíä ïî çàäàíèþ òðåíåðà,
à ñëåäóþùèé ðàóíä ïåðèîäè÷åñêè «âçðûâàòüñÿ», ïîëàãà-
ÿñü íà ñâîþ èíòóèöèþ è òåì ñàìûì ðàçâèâàÿ ìûøå÷-
íóþ è óìñòâåííóþ ïàìÿòü. Ýòî ïîçâîëèò íåîæèäàííî è
âîâðåìÿ «âçðûâàòüñÿ» â áîþ è èìåòü çíà÷èòåëüíîå ïðå-
èìóùåñòâî íàä ñîïåðíèêîì.

Îðèåíòèðîâàíèå íà ðèíãå. Âåäÿ íàïðÿæåííûé áîé,
ìàíåâðèðóÿ, àòàêóÿ, êîíòðàòàêóÿ ïðîòèâíèêà è çàùèùà-
ÿñü îò åãî óäàðîâ, áîêñåð äîëæåí óìåòü â ëþáîé ìîìåíò
îïðåäåëèòü ñâîå ïîëîæåíèå íà ðèíãå îòíîñèòåëüíî åãî
óãëîâ, êàíàòîâ: àòàêè íàìíîãî ýôôåêòèâíåå, åñëè ïðî-
òèâíèê â ýòî âðåìÿ íàõîäèòñÿ â íåóäîáíîì ïîëîæåíèè
(íàïðèìåð, â óãëó èëè âîçëå êàíàòîâ).

Äëÿ âûðàáîòêè óìåíèÿ îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ðèíãå
ìîæíî îäíîìó èç áîêñåðîâ äàòü çàäàíèå ïðîâîäèòü áîå-
âûå äåéñòâèÿ â óãëàõ è îêîëî êàíàòîâ è ÷àùå äåëàòü âûõî-
äû îòòóäà, à äðóãîìó ïàðòíåðó – íå äîïóñêàòü ýòîãî è
äåðæàòüñÿ íà ñåðåäèíå ðèíãà. Âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ âîëü-
íûõ áîåâ òðåíåð äîëæåí îáðàùàòü âíèìàíèå áîêñåðîâ
íà óìåíèå âûáèðàòü ìåñòî äëÿ àòàê è êîíòðàòàê, îðèåí-
òèðîâàòüñÿ íà ðèíãå. Ñëåäóåò áîëüøå ïðàêòèêîâàòü óï-
ðàæíåíèÿ â ïåðåäâèæåíèè.

Îðèåíòèðîâàíèå íà ðèíãå – êà÷åñòâî, íåîáõîäèìîå
áîêñåðó. Äëÿ åãî ðàçâèòèÿ íàìè ðàçðàáîòàíû óïðàæíå-
íèÿ, íàïðàâëåííûå íà åãî òðåíèðîâêó. Íàïðèìåð: íàòÿ-
íóòûå âåðåâêè â âèäå êâàäðàòîâ è òðåóãîëüíèêîâ ðàçëè÷-
íûõ ðàçìåðîâ. À òàêæå êðóãè ðàçëè÷íûõ äèàìåòðîâ (îò
ïîëóòîðà ìåòðîâ äî íåñêîëüêèõ), íà÷åð÷åííûå íà ïîëó.
Çàäà÷à: â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ñòàðàòüñÿ óõî-
äèòü èëè óáåãàòü îò ïàðòíåðà, âûïîëíÿÿ îáìàííûå äåé-
ñòâèÿ è íå âûõîäÿ çà ðàìêè ôèãóðû. Ñëåäóåò ìåíÿòü ôè-
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ãóðû è èõ ðàçìåðû. Âñå ýòî çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåò ñêî-
ðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ, ìàíåâðèðîâàíèå áîêñåðà â çàìê-
íóòîì ïðîñòðàíñòâå, óëó÷øàåò îðèåíòèðîâàíèå â ðèíãå.

×óâñòâî ïîëîæåíèÿ òåëà. Âî âðåìÿ áîÿ áîêñåð ïî-
ñòîÿííî èùåò óäîáíîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ àòàê, çà-
ùèò è êîíòðàòàê. Óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü ïîëîæåíèå ñâî-
åãî òåëà ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó ñîçäàåò ïðåäïî-
ñûëêè äëÿ óñïåøíûõ áîåâûõ äåéñòâèé.

Õîðîøèì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà ïîëîæå-
íèÿ òåëà ñëóæàò ñïåöèàëèçèðîâàííûå óïðàæíåíèÿ ïî
ìåõàíèêå óäàðîâ è çàùèò (íà ìåñòå è â äâèæåíèè). Ïîëåç-
íû òàêæå «áîè ñ òåíüþ» ïîïàðíî, ñ ó÷åòîì ïîëîæåíèÿ
òåëà ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó è âûáîðà ìåñòà äåé-
ñòâèÿ íà ðèíãå. Áîêñåð äîëæåí íàó÷èòüñÿ âàðüèðîâàòü
áîåâîå ïîëîæåíèå, âûáèðàÿ íàèáîëåå óäîáíóþ ïîçèöèþ
äëÿ ñâîèõ äåéñòâèé, â ÷àñòíîñòè èñïîëüçîâàòü ïîëîæå-
íèÿ ïðè çàùèòàõ äëÿ ïîñëåäóþùèõ êîíòðàòàê.

×óâñòâî ñâîáîäû äâèæåíèé. Îäíà èç îòëè÷èòåëüíûõ
÷åðò ìàñòåðñòâà áîêñåðà – óìåíèå íå íàïðÿãàòüñÿ èçëèø-
íå, â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ïîåäèíêà äåðæàòüñÿ ñâîáîäíî è
íåïðèíóæäåííî (âûñîêèé óðîâåíü ÷óâñòâà ñâîáîäû
äâèæåíèé äåìîíñòðèðîâàë íà XVII îëèìïèéñêèõ èãðàõ
Ê. Êëåé, ïîçæå ñòàâøèé ïðîôåññèîíàëîì). Íà äàëüíåé
äèñòàíöèè ÷óâñòâó ñâîáîäû ñïîñîáñòâóþò õîðîøåå ïå-
ðåäâèæåíèå è íåóÿçâèìîñòü. Íà áëèæíåé è ñðåäíåé – íà-
äåæíûå çàùèòû ïðè ïîìîùè òóëîâèùà (íûðêè, óêëîíû).
Îñíîâîé äëÿ ðàçâèòèÿ ÷óâñòâà ñâîáîäû äâèæåíèé ÿâëÿ-
åòñÿ îâëàäåíèå êîîðäèíàöèåé äâèæåíèé è ïðàâèëüíîé
òåõíèêîé, ñ îïòèìàëüíûì ÷åðåäîâàíèåì ðàññëàáëåíèÿ è
íàïðÿæåíèÿ ìûøö, óìåíèåì íàíîñèòü óäàðû ðàçíîé
ñèëû, ÷òî âîñïèòûâàåò óâåðåííîñòü â ñåáå. Ñîâåðøåí-
ñòâóåòñÿ ñâîáîäà äâèæåíèé â ñîðåâíîâàíèÿõ, êîòîðûå
ÿâëÿþòñÿ òàêæå ñðåäñòâîì êîíòðîëÿ ýòîãî ÷óâñòâà.

×óâñòâî óäàðà. Âàæíåéøèì êà÷åñòâîì áîêñåðà ÿâ-
ëÿåòñÿ ÷óâñòâî óäàðà, ñâÿçàííîå ñ âîñïðèÿòèåì áûñòðî-
òû è ó÷åòîì ìîìåíòà ñîïðèêîñíîâåíèÿ êóëàêà ñ öåëüþ.
Áîêñåð äîëæåí íàó÷èòüñÿ íàíîñèòü óäàðû ðàçëè÷íîé
ñèëû, áûñòðîòû è äëèíû è èç ðàçíûõ èñõîäíûõ ïîëîæå-
íèé. Íàèáîëåå ñëîæíî íàó÷èòüñÿ ñèëüíûì, àêöåíòèðî-
âàííûì óäàðàì. Áîêñåð äîëæåí áûòü óâåðåí â òîì, ÷òî
ñâîèì óäàðîì ïîòðÿñåò ïðîòèâíèêà. Íîêàóòèðóþùèé
ýôôåêò óäàðà çàâèñèò îò óìåíèÿ íàíåñòè óäàð â ìîìåíò,
êîãäà ïðîòèâíèê åãî íå îæèäàåò, îò òî÷íîñòè óäàðà, ñèëû
óäàðà, ìåñòà ïîïàäàíèÿ. Êðîìå ýòîãî, óäàð äîëæåí áûòü
íàíåñåí òîé ÷àñòüþ êóëàêà, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò íàè-
áîëüøóþ æåñòêîñòü.

Ðàçâèòèå ÷óâñòâà óäàðà âûðàáàòûâàåòñÿ â óïðàæíå-
íèÿõ íà ìåøêàõ, ñíàðÿäàõ è ëàïàõ, ïðè÷åì òðåíèðîâàòüñÿ
ñëåäóåò íå â áîåâûõ ïåð÷àòêàõ, à â ïåð÷àòêàõ äëÿ ñíàðÿ-
äîâ, èëè øèíãàðäàõ, ÷òîáû ÷åòêî îùóòèòü ìåñòî, êîòî-
ðûì íàíîñèòñÿ óäàð.

Âíèìàíèå – ýòî íàïðàâëåííîñòü è ñîñðåäîòî÷åííîñòü
ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè íà êàêîì-íèáóäü îáúåêòå. Íàè-
áîëåå âàæíûå ñâîéñòâà âíèìàíèÿ – èíòåíñèâíîñòü è óñ-
òîé÷èâîñòü. Òðåíåð ñëåäèò çà ñëó÷àÿìè ïàäåíèÿ èíòåí-
ñèâíîñòè, êîíöåíòðàöèè è óñòîé÷èâîñòè åãî âíèìàíèÿ. Áåç
îáîñòðåííîãî âíèìàíèÿ òðóäíî ïðàâèëüíî âîñïðèíèìàòü
è ïåðåðàáàòûâàòü èíôîðìàöèþ, ïðîäóêòèâíî ìûñëèòü,
ñâîåâðåìåííî ðåàãèðîâàòü íà ñìåíó òàêòè÷åñêîé îáñòà-
íîâêè è êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ äåÿòåëüíîñòü. Ïîääåðæàíèå

âûñîêîãî óðîâíÿ âíèìàíèÿ òðåáóåò áîëüøèõ ðàñõîäîâ
íåðâíîé ýíåðãèè. Êîãäà îðãàíèçì óòîìëÿåòñÿ, èíòåíñèâ-
íîñòü âíèìàíèÿ ñíèæàåòñÿ âñëåäñòâèå îõðàíèòåëüíîãî
òîðìîæåíèÿ. Óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ òåì,
÷òî ïñèõè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü íå ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà îáúåê-
òû, îòâëåêàþùèå îò ðåøåíèÿ îñíîâíîé çàäà÷è.

Âíèìàíèå áîêñåðà ìîæåò áûòü óëó÷øåíî â õîäå ó÷åá-
íî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. Õàðàêòåð áîåâûõ óïðàæíåíèé
ñ ïàðòíåðîì, â êîòîðûõ ïîñòîÿííî ñîäåðæèòñÿ óãðîçà ïî-
ëó÷èòü óäàð, ïðåäðàñïîëàãàåò ê èíòåíñèâíîìó è óñòîé÷è-
âîìó âíèìàíèþ. Â äðóãèõ âèäàõ òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè áîêñåð ìîæåò îòâëåêàòüñÿ, íàïðèìåð, ïðè âûïîë-
íåíèè ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ïðè
óïðàæíåíèÿõ íà ñíàðÿäàõ. ×òîáû ñ äîñòàòî÷íîé èíòåíñèâ-
íîñòüþ ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ñâîèõ äåéñòâèÿõ âî
âðåìÿ òðåíèðîâêè, áîêñåð äîëæåí âûðàáîòàòü â ñåáå ïî-
ñòîÿííîå ñòðåìëåíèå êîíöåíòðèðîâàòü âîñïðèÿòèå è ìûø-
ëåíèå íà âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèÿõ. Ýòî ñòðåìëåíèå
ìîæåò áûòü îñíîâàíî òîëüêî íà èíòåðåñå ê óïðàæíåíèÿì,
ê ðåçóëüòàòàì ñâîèõ äåéñòâèé, êîòîðûå íàäî ðàçâèâàòü.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âñå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ
áûñòðîòû ðåàêöèè îäíîâðåìåííî óëó÷øàþò âíèìàíèå
áîêñåðà, òàê êàê òðåáóþò ðàñïðåäåëèòü âíèìàíèå íà äâóõ,
ïðàêòè÷åñêè ïî÷òè îäíîâðåìåííûõ ìîìåíòàõ: ïîÿâëåíèè
ðàçäðàæèòåëÿ (óäàðà ïðîòèâíèêà) è íà÷àëå ñîáñòâåííîãî
îòâåòíîãî äåéñòâèÿ. Áîêñåð äîëæåí óìåòü ïåðåêëþ÷àòü
âíèìàíèå, ÷òîáû ðåàãèðîâàòü íà ìãíîâåííûå èçìåíå-
íèÿ îáñòàíîâêè áîÿ.

Îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå. Ìûøëåíèå êàê ïðîöåññ
îáîáùåííîãî îòðàæåíèÿ äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîòåêàåò â
ñëîâåñíîé ôîðìå. Âìåñòå ñ òåì îíî îïèðàåòñÿ íà êîíê-
ðåòíûå îáðàçû, îòðàæàþùèå ïðåäìåòû è ðåàëüíûå ÿâ-
ëåíèÿ. Ìûøëåíèå ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóåòñÿ òåñíîé
ñâÿçüþ ñ âîñïðèÿòèÿìè è ïðåäñòàâëåíèÿìè. Íåîáõîäè-
ìûìè óñëîâèÿìè óñïåøíîãî ðåøåíèÿ òàêòè÷åñêèõ çàäà÷
(òàêòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ) ÿâëÿþòñÿ íàáëþäàòåëüíîñòü,
çðèòåëüíàÿ ïàìÿòü è âîîáðàæåíèå ñïîðòñìåíà, òàê êàê
äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîáåäû íà ðèíãå íåîáõîäèìî ïðèìå-
íÿòü íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûå ìåòîäû áîðüáû. Â ýòîì
ñëó÷àå òâîð÷åñêîå ìûøëåíèå ðåàëèçóåòñÿ â òàêòè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè áîêñåðà è, òàêèì îáðàçîì, îáðåòàåò
âàæíåéøåå çíà÷åíèå äëÿ óñïåõà â ñîñòÿçàíèè. Âûáîð
èìåþùèõñÿ «ïîä ðóêîé» âàðèàíòîâ – ïðåäìåò îïåðà-
òèâíîãî ìûøëåíèÿ3.

Îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå – ýòî ýâðèñòè÷åñêîå ìûøëå-
íèå, êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ñëåäóþùèìè ïîëîæåíèÿìè:
ñîçäàíèåì ìîçãîâîé èíôîðìàöèîííîé äèíàìè÷åñêîé
ìîäåëè ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç ýëåìåí-
òîâ ðåøåíèÿ çàäà÷è, îòðàæåííûõ ìîçãîì â èõ ñâÿçÿõ è âçà-
èìîîòíîøåíèÿõ; ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèåé ñòðóêòóðû
èíôîðìàöèîííîé ìîäåëè, ïðåäñòàâëåíèåì èíôîðìàöèè
îá îáúåêòàõ íå â íàòóðàëüíîì, à â çàêîäèðîâàííîì âèäå.
Ïðèìåíèòåëüíî ê ñïîðòó êîäèðîâàííàÿ èíôîðìàöèÿ â
äåéñòâèÿõ ïðîòèâíèêà ïðîÿâëÿåòñÿ â ëîæíûõ äåéñòâèÿõ.
Öåëü ñïîðòñìåíà – ðàñêîäèðîâàòü äàííóþ ëîæíóþ èíôîð-
ìàöèþ è ïðèíÿòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå. Îáúåì èíôîðìà-
öèè äîëæåí áûòü îïòèìàëüíûì ïî êîëè÷åñòâó è ïî ñòåïå-
íè ñëîæíîñòè äëÿ òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà.

Ëó÷øèì ñðåäñòâîì âîñïèòàíèÿ òàêòè÷åñêîãî ìûøëå-
íèÿ ÿâëÿåòñÿ òâîð÷åñêîå îòíîøåíèå ê ïðîâåäåíèþ âîëüíûõ
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è óñëîâíûõ áîåâ, ãäå ñàìè óñëîâèÿ åäèíîáîðñòâà òðåáóþò
îò áîêñåðà óìåíèÿ íàáëþäàòü è ðàçãàäûâàòü äåéñòâèÿ ïðî-
òèâíèêà, ïðèíèìàòü ìãíîâåííûå ðåøåíèÿ, âûáðàòü ïðà-
âèëüíîå êîíòðäåéñòâèå, áîðîòüñÿ çà îñóùåñòâëåíèå ñâîèõ
çàìûñëîâ, ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, âîçíèêàþùèå â õîäå áîÿ,
à â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè èçìåíÿòü ïðèíÿòîå ðåøåíèå.

Çàäà÷à òðåíåðà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû óìåëî ïîäáè-
ðàòü äëÿ áîêñåðà ðàçëè÷íûõ ïî ìàíåðå âåäåíèÿ áîÿ ïðî-
òèâíèêîâ è ìîäåëèðîâàòü êàê îòäåëüíûå ýëåìåíòû áîÿ,
òàê è áîé â öåëîì. Ïðè ýòîì òðåíåð äîëæåí íàïðàâëÿòü
ìûøëåíèå áîêñåðà íà àíàëèç òàêòè÷åñêèõ âàðèàíòîâ ñâî-
èõ äåéñòâèé ñ ó÷åòîì äåéñòâèé ïðîòèâíèêà. Äîáàâèì, ÷òî
îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ óìåíèå ïåðå-
êëþ÷àòüñÿ âî âðåìÿ áîÿ è âåñòè áîé â ðàçëè÷íîé ìàíåðå.
Â ñâÿçè ñ ýòèì íàìè áûëî ðàçðàáîòàíî è ïðèìåíÿåòñÿ
ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå. Â òå÷åíèå îäíîãî ðàóíäà (3 ìè-
íóòû) áîêñåðó ïðåäëîæåíà ðàáîòà â ðàçíûõ ìàíåðàõ, ñ
ðàçíûìè ïî ìàíåðå áîêñåðàìè. Çà îäèí ðàóíä áîêñåð ïî
êîìàíäå ìåíÿåòñÿ ñ 5–6 ïàðòíåðàìè, êîòîðûì äàíî çàäà-
íèå âåñòè îïðåäåëåííûé ñòèëü áîÿ: áëèæíèé áîé, ëåâøà,
íàñòóïàòåëüíûé áîé, âñòðå÷íûé áîé, áîé íà ñðåäíåé äè-
ñòàíöèè, âîëüíûé áîé. Äàííîå óïðàæíåíèå ðàçâèâàåò
îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå áîêñåðà è òðåíèðóåò åãî ñâîåâ-
ðåìåííîå ïåðåêëþ÷åíèå íà âåäåíèå áîÿ â ðàçíûõ ìàíå-
ðàõ è ñ ðàçíûìè ïðîòèâíèêàìè. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òàê-
òè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ áîêñåðà ïðîäîëæàåòñÿ â ñîðåâíî-
âàíèÿõ, ðåãóëÿðíîå ó÷àñòèå â êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ýôôåê-
òèâíûì ñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ ìàñòåðñòâà.

Áûñòðîòà ðåàêöèè. Ðåàêöèåé íàçûâàåòñÿ ñîçíàòåëü-
íîå îòâåòíîå äåéñòâèå, ïðè êîòîðîì ñïîðòñìåí çàðàíåå
çíàåò î ïðåäñòîÿùèõ äåéñòâèÿõ è ãîòîâèòñÿ îòâåòèòü íà
íèõ îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Êàæäîìó áîêñåðó â áîþ
ïðèñóù îïðåäåëåííûé òèï äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè, ñâÿ-
çàííûé ñ õàðàêòåðíûì äëÿ íåãî ðàñïðåäåëåíèåì âíèìà-
íèÿ: ïñèõîëîãè ðàçëè÷àþò ðåàêöèè ñåíñîðíîãî, ìîòîð-
íîãî è íåéòðàëüíîãî òèïîâ.

Ïðè ñåíñîðíîì òèïå ðåàêöèè âíèìàíèå áîêñåðà â
îñíîâíîì ñîñðåäîòî÷åíî íà òîì, ÷òîáû ðàçãàäàòü çàìûñ-
ëû ïðîòèâíèêà è ïðåäóñìîòðåòü åãî äåéñòâèÿ. Â ýòîì
ñëó÷àå ñïîðòñìåí ÷àñòî óïóñêàåò âîçìîæíîñòü ñâîåâðå-
ìåííî àòàêîâàòü, çàùèùàòüñÿ è êîíòðàòàêîâàòü. Áîêñå-
ðû, èìåþùèå ìîòîðíûé òèï ðåàêöèè, ñîñðåäîòî÷èâàþò
âíèìàíèå â îñíîâíîì íà ñîáñòâåííûõ óäàðàõ èëè çàùè-
òå, à íå íà ñîãëàñîâàíèè ñâîèõ äåéñòâèé ñ äåéñòâèÿìè
ïðîòèâíèêà è åãî çàìûñëàìè. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îíè ïî-
ñïåøíî, ÷àñòî íå âïîëíå îáäóìàííî àòàêóþò è ïðåæäåâ-
ðåìåííî çàùèùàþòñÿ. Ïðè íåéòðàëüíîì òèïå ðåàêöèè
âíèìàíèå áîêñåðà ðàñïðåäåëåíî êàê íà åãî ñîáñòâåííûõ
äåéñòâèÿõ, òàê è íà äåéñòâèÿõ ïðîòèâíèêà, âñëåäñòâèå ÷åãî
áîêñåð ñâîåâðåìåííî ïåðåõîäèò îò àòàêè ê çàùèòå è êîíòð-
àòàêå. Êàê áûëî ñêàçàíî ðàíüøå, äëÿ áîêñåðà õàðàêòåðíû
ñëîæíûå ðåàêöèè, ÷òî çíà÷èòåëüíî óñëîæíÿåò, íî âìåñòå
ñ òåì è ðàçíîîáðàçèò òàêòèêó. Çíàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ
îñîáåííîñòåé áîêñåðà ïîçâîëèò òðåíåðó öåëåñîîáðàçíî
ïîäáèðàòü èíäèâèäóàëüíûå çàäàíèÿ íà ïðåèìóùåñòâåí-
íîå ðàçâèòèå ðåàêöèè íåéòðàëüíîãî òèïà.

Áûñòðîòó ðåàêöèè ìîæíî ðàçâèâàòü ïî-ðàçíîìó.
Íàïðèìåð, ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè ìàñòåðñòâà çà ñ÷åò
èñêóñíîãî îáûãðûâàíèÿ âñÿ ñèñòåìà ñïåöèàëüíûõ óï-

ðàæíåíèé ïî òåõíèêå è òàêòèêå ñïîñîáñòâóåò òàêæå ðàç-
âèòèþ áûñòðîòû ðåàêöèè è âíèìàíèÿ áîêñåðà. Äëÿ áîê-
ñà õàðàêòåðíà ãëóáîêàÿ âçàèìîçàâèñèìîñòü ðàçëè÷íûõ
ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ, êàê, íàïðèìåð, ÷óâñòâà äèñòàíöèè
ñ ÷óâñòâîì âðåìåíè è áûñòðîòîé ðåàêöèè; èëè ÷óâñòâà
îðèåíòèðîâêè íà ðèíãå ñ ÷óâñòâîì äèñòàíöèè è ò. ä. Âîñ-
ïèòàíèå óêàçàííûõ ÷óâñòâ, êîíå÷íî, ñâÿçàíî è ñ óðîâíåì
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïñèõè÷åñ-
êàÿ ïîäãîòîâêà ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé â îâëàäåíèè òåõíèêî-
òàêòè÷åñêèì ìàñòåðñòâîì.

Âîëåâàÿ ïîäãîòîâêà. Âàæíûì ôàêòîðîì äëÿ ïîáåäû
ÿâëÿåòñÿ âîëÿ, ïîä êîòîðîé ïîäðàçóìåâàþò ñïîñîáíîñòü
óïðàâëÿòü ñîáîé – ñâîèìè äåéñòâèÿìè, ïîñòóïêàìè,
ìûñëÿìè, ïåðåæèâàíèÿìè – äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîçíàòåëü-
íî ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Áîêñåðó ïðèõîäèòñÿ âñå âðåìÿ
ïðåîäîëåâàòü âñåâîçìîæíûå òðóäíîñòè, â ÷àñòíîñòè îã-
ðîìíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, óòîìëåíèå, ñòîéêî ïåðå-
íîñèòü áîëåâûå îùóùåíèÿ, â òðóäíûõ óñëîâèÿõ ìãíîâåí-
íî îáäóìûâàòü îáñòàíîâêó è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Åãî
äåÿòåëüíîñòü èìååò ñóãóáî âîëåâóþ íàïðàâëåííîñòü,
ïîýòîìó âîñïèòàíèå âîëè ó áîêñåðà – îäíà èç öåíòðàëü-
íûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîé òðåíèðîâêè. Äëÿ ýòîãî íàäî
çíàòü è ó÷èòûâàòü ïîáóäèòåëüíûå ñèëû èëè ìîòèâû, ïî-
ìîãàþùèå áîêñåðó ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè íà ïóòè ê
äîñòèæåíèþ öåëåé. Âûðàáîòàâ ñåðüåçíîå îòíîøåíèå è
èíòåðåñ ê áîêñó, ñëåäóåò ðàçâèâàòü ó áîêñåðà ñòðåìëå-
íèå ê ñàìîâîñïèòàíèþ âîëè.

Ïî óòâåðæäåíèþ À. Ö. Ïóíè, ïðîöåññ ñàìîâîñïèòà-
íèÿ âîëè îñíîâûâàåòñÿ íà ñëåäóþùèõ ïðèíöèïàõ: à) íóæ-
íî íàó÷èòüñÿ âëàäåòü ñîáîé, äåëàòü íå òî, ÷òî õî÷åòñÿ, à
òî, ÷òî íóæíî; á) ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ âñåãäà è âî âñåì,
äåëàòü âñå è âñåãäà íàèëó÷øèì îáðàçîì, òî÷íî, àêêóðàò-
íî, ñòàðàÿñü ïðåäâèäåòü ðåçóëüòàòû è ïîñëåäñòâèÿ ñâîèõ
äåéñòâèé; â) ñëåäèòü çà ñîáîé è âñåãäà èñêàòü ïðè÷èíû
íåóñïåõîâ è íåóäà÷ ïðåæäå âñåãî â ñàìîì ñåáå, à íå â
îáúåêòèâíûõ ïðè÷èíàõ èëè äðóãèõ ëþäÿõ – áûòü ñàìûì
ñòðîãèì ñóäüåé äëÿ ñåáÿ.

Òðåíåð-ïðåïîäàâàòåëü îáÿçàí ïîîùðÿòü ñàìîâîñïè-
òàíèå âîëè áîêñåðàìè, îöåíèâàòü ðåçóëüòàòû èõ ðàáîòû
íàä ñîáîé, ïðèâëåêàòü ê îáñóæäåíèþ ïðîáëåì ñàìîâîñ-
ïèòàíèÿ âåñü êîëëåêòèâ, çíàêîìèòü ñ ëèòåðàòóðîé ïî âîï-
ðîñàì âîëåâîãî âîñïèòàíèÿ. Âàæíåéøåé çàäà÷åé òðåíå-
ðà ÿâëÿåòñÿ âîñïèòàíèå ó áîêñåðîâ öåëåóñòðåìëåííîñ-
òè, íàñòîé÷èâîñòè, ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè, ñàìîîá-
ëàäàíèÿ è âûäåðæêè, èíèöèàòèâíîñòè è äèñöèïëèíèðî-
âàííîñòè. Ïåðå÷èñëåííûå âîëåâûå êà÷åñòâà íåðàçðûâíî
ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé è âçàèìíî âëèÿþò äðóã íà äðóãà.
Ïðè íåäîñòàòî÷íîì ðàçâèòèè îäíîãî èç íèõ íå ìîãóò
áûòü õîðîøî ðàçâèòû îñòàëüíûå.
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