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Áàãàòüîì ïî÷àòê³âöÿì, êîòð³ ìð³þòü ñòàòè áîêñåðàìè, âàæêî 
îäðàçó çðîçóì³òè ÿêèì øëÿõîì ñë³ä ³òè äî âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó 
ñïîðò³. Çàâàæàº áåçë³÷ ôàêòîð³â: â³äñóòí³ñòü òðåíåðà, íåäîñòàòí³ñòü 
÷àñó, íåâ³äïîâ³äíà ìàòåð³àëüíà áàçà. Òà ïîòð³áíî ðîçóì³òè, ùî áà-
ãàòî öèõ ïðîáëåì áóäóòü ïîðÿä ³ç âàìè âïðîäîâæ óñ³º¿ ñïîðòèâíî¿ 
êàð’ºðè. Òîìó ïîïðè ñóìí³âè ïîòð³áíî ïî÷èíàòè òðåíóâàòèñÿ.

Äàíèé ïîñ³áíèê ïîäàº ³ äåòàëüíî ðîçãëÿäàº âñ³ ìîæëèâ³ øëÿõè 
ñòàíîâëåííÿ ñèëüíîãî áîêñåðà. Â³í ñòàíå ó íàãîä³ ÿê íîâà÷êàì, 
òàê ³ ïðîôåñ³îíàëàì. Äîòðèìóþ÷èñü ïîðàä, ùî òóò íàâåäåíî, êî-
æåí îõî÷èé çà ï³âòîðà-äâà ðîêè çìîæå ïðåòåíäóâàòè íà çâàííÿ 
êàíäèäàòà ó ìàéñòðè ñïîðòó ç áîêñó, çà ÷îòèðè ðîêè âèéòè íà 
ð³âåíü ìàéñòðà ì³æíàðîäíîãî êëàñó òà áîðîòèñü çà îë³ìï³éñüêå çî-
ëîòî. Ïîâ³ðòå, öå íå ò³ëüêè ðåàëüíî â ÷àñîâîìó ïëàí³, à é ö³ëêîì 
ìîæëèâî äëÿ á³ëüøîñò³ çâè÷àéíèõ õëîïö³â òà ä³â÷àò, ÿê³ õî÷óòü 
çàé ìàòèñü áîêñîì, äîñÿãòè âåðøèí ó ñïîðò³ òà æèòò³.

Ïðî áîêñ ïîáóòóº áàãàòî ëåãåíä, äîìèñë³â, íåêîðåêòíî¿ ³íôîð-
ìàö³¿. Áàãàòî õòî ââàæàº éîãî íå³íòåëåêòóàëüíèì âèäîì ñïîðòó, 
ó ÿêîìó íàéâàæëèâ³øå ìàòè âåëèê³ ì’ÿçè ³ êàì’ÿíó ùåëåïó. Íà-
ñïðàâä³, öå íå òàê. Îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ, îïèòóâàííÿ òà é ïðàêòè-
êà äîâåëè, ùî áîêñ — îäèí ³ç ðîçóìîâèõ òà ñêëàäíèõ âèä³â ñïîð-
òó, â ÿêîìó íåîáõ³äíèé ïîñò³éíèé àíàë³ç, ëîã³÷íå òà àáñòðàêòíå 
ìèñëåííÿ, òî÷íèé ðîçðàõóíîê ÷àñó òà øâèäêîñò³ ÿê ñâîº¿, òàê ³ 
ñóïåðíèêà. Çàäóìàéòåñü íàä òèì, íàñê³ëüêè ñêëàäíî ïðîðàõóâà-
òè íàñòóïíó ä³þ ñóïåðíèêà àáî, íàïðèêëàä, ðîçðàõóâàòè âëàñíó 
àòàêó, ïîïåðåäíüî â³äõèëèâøèñü â³ä àòàêè ñóïðîòèâíèêà, íàñê³ëü-
êè òî÷íèì ìàº áóòè àíàë³ç, ùîá ó áóäü-ÿêîìó ðàóíä³ ïîñåêóíäíî 
çíàòè — ñê³ëüêè ÷àñó çàëèøèëîñü äî çàê³í÷åííÿ. À ÷è ëåãêî âè-
ðàõóâàòè äèñòàíö³þ â³ä ñåáå äî ñóïåðíèêà ç ïîõèáêîþ îäèí-äâà 
ñàíòèìåòðè ó ïîñò³éíîìó ðóñ³? Â³äïîâ³äü º î÷åâèäíîþ.

²íøèé ïîøèðåíèé ì³ô — áîêñ âèõîâóº â ëþäèí³ æîðñòîê³ñòü, 
í³áèòî ç áîêñåð³â âèõîäÿòü ò³ëüêè õóë³ãàíè. ² ñïðàâä³, öå æîðñòêèé 
âèä ñïîðòó, â ÿêîìó îáîï³ëüíà ìåòà ñóïåðíèê³â çàâäàòè ìàêñèìóì 
óøêîäæåíü îäèí îäíîìó çà ì³í³ìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ, ãîëîâíå çà-
âäàííÿ — íîêàóòóâàòè ñóïðîòèâíèêà, ïðè öüîìó ñàìîìó çàëèøè-
òèñü íà íîãàõ. Àëå â ñïîðòçàëàõ, ³ öå ñòîñóºòüñÿ íå ò³ëüêè áîêñó, 
à ó áóäü-ÿêèõ ñåêö³ÿõ, ùî íàâ÷àþòü áîºâèõ ìèñòåöòâ, ñòàâëÿòü 
äóõîâí³ çàñàäè áðàòåðñòâà, ð³âíîñò³, âçàºìîäîïîìîãè ³ êóëüòóðè 
ïîâåä³íêè. Ïîäèâ³òüñÿ, ÿêà àòìîñôåðà ïàíóº â áóäü-ÿêîìó çàë³, 



95

7. Ë³âèé áîêîâèé óäàð ÷åðåç ðóêó [(âñ) (ñä) (ìàë. 125)].

Ìàë. 125

8. Ë³âèé áîêîâèé óäàð ÷åðåç ðóêó — ë³âèé áîêîâèé óäàð ÷åðåç 
ðóêó [(âñ) (ñä) (ìàë. 126)].

Ìàë. 126

9. Ë³âèé àïåðêîò ó ãîëîâó [(âñ) (ìàë. 127)].

Ìàë. 127
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10. Ïðàâèé àïåðêîò ó ãîëîâó [(âñ) (ìàë. 128)].

Ìàë. 128

11. Ë³âèé àïåðêîò ó ãîëîâó — ë³âèé àïåðêîò ó ãîëîâó [(âñ) (ñä)
(ìàë. 129)].

Ìàë. 129

12. Ïðàâèé àïåðêîò ó ãîëîâó — ïðàâèé àïåðêîò ó ãîëîâó [(âñ) 
(áä) (ìàë. 130)].

Ìàë. 130
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îáîâ’ÿçêîâîìó ïîðÿäêó ïîêèäàòè òðåíóâàëüíèé ðåæèì. Âè ìîæåòå 
ïðîäîâæóâàòè çàéìàòèñÿ, àëå äëÿ öüîãî ïîòð³áíî çàñòîñóâàòè íàä-
çâè÷àéíó ñò³éê³ñòü, áàæàííÿ äî ïðàö³ òà ñèëó âîë³. Çàñòóäà íåðâà 
ñóïðîâîäæóºòüñÿ ñèëüíèì ïîñò³éíèì áîëåì. Äëÿ ïðîäîâæåííÿ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó âè ïîâèíí³ ìàêñèìàëüíî çá³ëüøèòè ³íòåí-
ñèâí³ñòü òðåíóâàíü, ³ ïðîâîäèòè ¿õ ó òðåíóâàëüíîìó êîñòþì³. Ï³ä-
âèùåííÿ âíóòð³øíüî¿ òåìïåðàòóðè äîçâîëèòü íå â³ä÷óâàòè áîëþ 
ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü. ×àñ ðåàá³ë³òàö³¿ ìîæå â³äáóâàòèñÿ äî ÷îòèðüîõ-
ï’ÿòè ì³ñÿö³â.

Êîæåí áîêñåð íå çàñòðàõîâàíèé â³ä ïîøêîäæåííÿ êèñòåé. 
×èì á³ëüøå âè çàéìàºòåñü, òèì á³ëüøå íàâàíòàæóºòå êèñòü. Öå 
ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî ïîñò³éí³ óäàðè ðóéíóþòü êóëàêè, ç’ÿâëÿþòüñÿ 
ì³êðîòð³ùèíè. Òîìó ìîæå íàñòàòè ìîìåíò, êîëè âîíè íå âèòðè-
ìàþòü ³ ç’ÿâèòüñÿ äîñèòü âåëèêà òð³ùèíà íà îäí³é ³ç ê³ñòî÷îê. Çà-
æèâàííÿ â³äáóâàºòüñÿ äîñèòü äîâãî: â³ä òðüîõ äî âîñüìè ì³ñÿö³â. 
Ùîá íå ïåðåðèâàòè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, âàì äîâåäåòüñÿ ïðîâî-
äèòè çàíÿòòÿ çàñòîñîâóþ÷è á³é ³ç ò³ííþ, â³äïðàöþâàííÿ óäàð³â ó 
ïîâ³òð³. Ùå îäèí çàñ³á — çì³ñòèòè àêöåíò óäàðó íà íåóøêîäæåí³ 
ê³ñòî÷êè. Àëå çàïàì’ÿòàéòå, öå íåîäì³ííî ïðèçâåäå äî ïîã³ðøåííÿ 
òåõí³êè òà íåêîðåêòíîãî íàíåñåííÿ óäàð³â. Òîìó ï³ñëÿ â³äíîâëåí-
íÿ ïðîñë³äêóéòå ³ â³äíîâ³òü ïðàâèëüíó òåõí³êó âèêîíàííÿ óäàð³â.

Á³ëü ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ âèíèêàº ïðè íàíåñåíí³ óäàð³â. ßêùî 
âè éîãî â³ä÷óºòå, ïðèïèí³òü ïðàöþâàòè íà ì³øêó, ïî ïîäóøö³ ÷è 
ìàê³âàð³. Çîñåðåäüòåñÿ íà ³íøèõ âèäàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. 
Ïðèáëèçíî ÷åðåç ì³ñÿöü ìîæåòå â³äíîâëþâàòè ïîïåðåäí³ âèäè 
òðåíóâàíü.

Çà âåëèêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàíü âè äåêîëè ìîæåòå â³ä÷óâà-
òè á³ëü ó ñåðö³. ßêùî áîë³ ïîñò³éí³, òî ïàì’ÿòàéòå, âè íåïðàâèëü-
íî îðãàí³çóâàëè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ â ö³ëîìó àáî îäèí ³ç éîãî 
åëåìåíò³â: çàâåëèê³ íàâàíòàæåííÿ, íåäîñòàòíüî ñíó, ¿æ³, ÷è ïèòòÿ, 
â³äïî÷èíêó. Çðîá³òü ðåîðãàí³çàö³þ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Áîêñåðñüêå çíàðÿääÿ

Êîæåí ñïîðòñìåí, ÿêèé çàéìàºòüñÿ áîêñîì, ïîâèíåí ìàòè 
çðó÷íèé îäÿã òà âçóòòÿ äëÿ òðåíóâàíü, îñîáèñò³ á³íòè, áë³í÷èêè, 
ðóêàâè÷êè òà êàïó. Öå ì³í³ìàëüíî íåîáõ³äíå ñïîðÿäæåííÿ, ÿêå 
ïîòð³áíå äëÿ ùîäåííèõ òðåíóâàíü.
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Îäÿã. Ïåðø çà âñå, ïî÷íåìî ç îäÿãó, â ÿêîìó ïîòð³áíî òðåíó-
âàòèñü. Â³í ìàº áóòè îáîâ’ÿçêîâî â³ëüíèì ³ íå îáòÿãóâàòè ò³ëî, íå 
ñêîâóâàòè ðóõ³â. Âàæëèâî, ùîá äëÿ á³ãó áóâ îäèí îäÿã, à äëÿ òðå-
íóâàíü — ³íøèé. Òàêîæ íåîáõ³äíî ìàòè â ñâîºìó ãàðäåðîá³ ù³ëü-
íî îáëÿãàþ÷èé êîñòþì äëÿ á³ëüø ³íòåíñèâíèõ òðåíóâàíü. Âçóòòÿ 
ïîâèííå áóòè ëåãêèì, äîáðå àìîðòèçóâàòèñÿ â³ä çåìë³. Íàé³äåàëüí³-
øå ìàòè “áîêñåðêè”.

Á³íòè äàþòü çàõèñò íà êèñò³ ³, ùî íå ìåíø âàæëèâî, çâ’ÿçóþòü 
÷îòèðè îñíîâí³ ïàëüö³ ðóêè, âåëèêèé ïàëåöü òà êèñòü, ðîáëÿ÷è ¿õ 
ºäèíèì ö³ëèì. Âîíè áóâàþòü 3–3,5–4-ìåòðîâ³. Äîâæèíà áèíò³â 
çàëåæèòü â³ä âåëè÷èíè êèñòåé ³ ìîæå çì³íþâàòèñÿ. ª ð³çíîìàí³òí³ 
ñïîñîáè êð³ïëåííÿ: íà êîæåí ïàëåöü, íà äâà ïàëüö³, íàâêîëîêèñ-
òåâ³ òà ³íø³. Òà ïðèíöèïîâî âîíè âèêîíóþòü îäíó é òó æ ñàìó 
ôóíêö³þ: çàõèñò êèñòåé â³ä ìåõàí³÷íèõ ïîðàíåíü òà öåìåíòóâàííÿ 
çâ’ÿçêè êèñòü-ðóêà, íà ÿêó âèïàäàþòü íàéá³ëüø³ íàâàíòàæåííÿ ï³ä 
÷àñ íàíåñåííÿ óäàðó.

Áë³í÷èêè. Áîºöü, ÿêèé õî÷å äîñÿãíóòè óñï³õó, íå ìîæå íåõòóâà-
òè ðîáîòîþ íà ì³øêó, à äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ìàòè áë³í÷èêè. Âîíè 
ñïåö³àëüíî ñêîíñòðóéîâàí³ ³ ïîøèò³ äëÿ ðîáîòè íà ì³øêó, ³ òîìó 
ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêîâî ¿õ çàñòîñîâóâàòè.

Ðóêàâèö³. ×àñò³ ñïàðèíãè, ðîáîòà íà ëàïàõ º íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñ-
òèíîþ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ³ äëÿ òîãî, ùîá åôåêòèâíî ïðà-
öþâàòè, ïîòð³áíî ìàòè ðóêàâè÷êè. Âîíè áóâàþòü ð³çíî¿ âàãè: â³-
ñ³ì, äåñÿòü òà äâàíàäöÿòü óíö³é. Âåëè÷èíà, ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ, 
çàëåæèòü â³ä âàãîâî¿ êàòåãîð³¿, â ÿê³é âè âèñòóïàºòå, òà ðîçì³ðó 
âàøî¿ êèñò³. 

Êàïà — çàõèñíèé çàñ³á íà çóáè ç ðåçèíè ÷è ñèë³êîíó. Ïðèíöèï 
ðîáîòè êàïè º ïðîñòèì: âàãà ï³ä ÷àñ óäàðó ïîòðàïëÿº íå íà îäèí 
çóá, à ðîçñ³þºòüñÿ íà âñ³, ³ òîìó îáåð³ãàº çóáè â³ä ïîøêîäæåíü. 
Êàïó ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêîâî çàñòîñîâóâàòè ó ñïàðèíãàõ òà ïîºäèí-
êàõ.

Øîëîì — øê³ðÿíå ïðèñòîñóâàííÿ äëÿ ãîëîâè. Îáîâ’ÿçêîâèì 
º  âèêîðèñòàííÿ â ñïàðèíãàõ òà ïîºäèíêàõ. Îäÿãàºòüñÿ äëÿ òîãî, 
ùîá áàãàòî ïðîâåäåíèõ áî¿â ³ ñïàðèíã³â â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ 
íåãàòèâíî íå âïëèíóëè íà ñòàí çäîðîâ’ÿ. Øîëîì ïîì’ÿêøóº ñèëó 
óäàðó â ãîëîâó, ïîëåãøóþ÷è íàâàíòàæåííÿ, çàïîá³ãàþ÷è òðàâìàì 
³ õðîí³÷íèì ðîçëàäàì çäîðîâ’ÿ.

Çàõèñíèé ïîÿñ — øê³ðÿíèé ïîÿñ, ÿêèé ïðèçíà÷åíèé äëÿ çàõèñ-
òó æèâîòà. Çàñòîñîâóºòüñÿ ÿê ï³ä ÷àñ ïîºäèíê³â, òàê ³ ó ñïàðèíãàõ, 
õî÷à ð³äøå.
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