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ОТ СОСТАВИТЕЛЯ

Настоящим сборником издательство «ФАИР-ПРЕСС» 
продолжает серию книг по единоборствам из библиотеки 
Анатолия Аркадьевича Харлампиева.

Основное место в сборнике уделено методике, технике 
и тактике бокса.

БОКС (от англ. box, буквально — удар) представляет 
собой широко распространенный вид единоборства. Со­
временный бокс развился из кулачного боя, и история его 
развития идет с тех времен, когда древний человек впер­
вые сжал кулак и нанес им удар.

КУЛАЧНЫЙ БОЙ
При раскопках в Месопотамии был обнаружен рельеф, 

возраст которого около 4800 лет. На этом рельефе изобра­
жены двое мужчин в типичной для кулачного боя стойке.

А первое письменное упоминание относится ко вре­
менам Гомера, который описывает в «Илиаде» кулачные 
бои. Они были проведены во время битвы за Трою в честь 
погибших воинов. Кулачный бой достиг своего расцвета 
в Древней Греции. Рисунки и письменные свидетельства 
говорят о том, что уже тогда существовали специальные 
снаряды, на которых спортсмены тренировали удары. 
Боксировали голыми руками, или руки были обернуты 
бинтами из мягкой кожи. Бой, длился до полного изнемо­
жения одного из участников.

Первоначально Олимпийские игры носили культовый 
характер, и греки, считая их национальным праздником,

з



Фрагмент барельефа с изображением кулачных 
бойцов. Египет, XVIII династия, 1370 г. д о  н. э.

придавали большое значение всестороннему воспита­
нию полной гармонии тела и духа.

Кулачный бой, которым греки занимались уже в глу­
бокой древности, на XXIII Олимпийских играх в 688 г. 
до н. э. был включен в программу.

Начиная с V в. до н. э. спортивные состязания стали 
принимать зрелищный характер. Появились профессио­
нальные кулачные бойцы. Они переезжали из города в го­
род и давали показательные выступления, во время кото­
рых надевали на руки ремни из грубой кожи. Эти ремни 
очень часто вызывали тяжелые телесные повреждения. 
Во II в. до н. э. появились «цесты» — тяжелые перчатки 
со свинцом, что изменило технику боя. Одну руку боец 
держал для защиты вытянутой, а другой старался нанести 
удар в голову соперника.



Кулачный бой.
Изображения на призовых амфорах.

VI -  V вв. д о  н. э. (и з  музеев Мюнхена и Берлина)

В Древней Греции, готовясь к состязаниям, бойцы 
упражнялись в бою с тенью, с подобиями современной 
груши и боксерского мешка. Древнегреческие филосо­
фы Платон, Павсаний и Филострат очень подробно опи­
сывают тренировки и снаряжение боксера. Оно состояло 
из узкого ремня длиной в 10 футов (около 3 м), который, 
по Павсанию, якобы делался из недубленой, пропитан­
ной жиром воловьей кожи, что однако в настоящее время 
справедливо оспаривается специалистами. Узкий кожа­
ный ремень с большим искусством несколько раз обма­
тывался вокруг сгиба пальцев, шел к запястью, оттуда 
наматывался до одной трети предплечья и там закре­
плялся. Пальцы оставались свободными, чтобы можно 
было сжать ладонь в кулак. Позднее бойцы выступа­
ли друг против друга с более утяжеленными кулаками, 
оснащенными во времена профессионального атлетиз­
ма даже ремнями для битья с окантовкой из жесткой ко­
жи. Изо всех сил бойцы осыпали друг друга ударами до 
тех пор, пока один не сдавался или, обессилев, не падал. 
Во многих сообщениях идет речь о том, что отдельные 
бойцы избивались до неузнаваемости, что нередко им 
наносили и увечья.



Как в борьбе, так и в кулачном бою не было разделе­
ния состязателей на весовые категории. Решающей была 
лишь жеребьевка, независимо от роста и веса бойца.

Оценок по очкам в Олимпии не было. Нигде не упоми­
нается о раундах и о перерывах для отдыха между ними, 
точно измерявшихся по времени, для освежения и масса­
жа бойцов. Состязались не как сегодня — в отгороженном 
ринге, а на песчаной дорожке стадиона. Победу или пора­
жение решал лишь нокаут или знак рукой бойца, который 
показывал, что он сдается.

ПАНКРАТИОН
Панкратион (греч. pankration; pan — все + kratos — 

сила, мощь) — единоборство атлетов в Древней Греции, 
объединявшее в себе борьбу и кулачный бой и считав­
шееся самой трудной и жесткой дисциплиной, правила­
ми которой были дозволены почти все приемы и хитро­
сти. Панкратион введен на XXXIII Олимпийских играх 
в 648 г. до и. э.

Пиндар и Фукидид прославляли панкратион за его 
многосторонность и за большие требования к борцам. 
В народе панкратион пользовался большой популярнос­
тью и имел огромную притягательную силу.

Атлет, состязавшийся в панкратионе, как говорили со­
временники, должен был обладать львиной силой и хитрос­
тью лисицы. Поэтому этим комплексным единоборством не 
брезговали заниматься и «сильные» мира сего. Так, напри­
мер, македонский царь Филипп II, отец Александра Маке­
донского, любил принимать участие в панкратионе.

В панкратионе наносили удары незащищенными кула­
ками до тех пор, пока противник не терял способность 
бороться дальше или же не сдавался. Смысл этого едино­



борства был, пожалуй, в том, что мужчина на войне в слу­
чае необходимости должен быть в состоянии защищаться 
от врага и без оружия, то есть голыми руками, и встре­
чаться с ним в рукопашном бою.

Борьба как вид состязания проводилась на мягкой зем­
ле, как правило, на влажной глине.

Любыми средствами в стойке или на земле единобор­
цы старались одолеть противника и сделать его небоеспо­
собным. Соперники наносили друг другу удары изо всей 
силы или душили и обхватывали друг друга, били ниже 
пояса, били противника ногой в живот и по коленям, рва­
ли уши или пытались ломать пальцы на руках или ногах.

Панкратион. Римская копия из мрамора 
с греческого оригинала



Противник мог, как было принято, коротким ударом 
по телу победителя признать себя побежденным, но тру­
сость в бою наказывалась и осмеивалась. Павсаний рас­
сказывает с презрением о некоем Сарапионе из Алексан­
дрии, который бежал за день до состязаний, испугавшись 
своего противника.

АНГЛИЙСКИЙ БОКС

Этнограф А. В. Терещенко в своей книге «Быт русского 
народа» писал: «В Англии обратилась наша молодецкая за­
бава в искусственный бокс» (СПб, 1847).

Первые правила бокса без перчаток появились в начале 
XVIII в. в Англии. Там же в 1867 г. были утверждены пер­
вые правила бокса в перчатках.

В Англии сохранилось мало воспоминаний о занятиях 
кулачным боем в средние века. В XVI-XVII вв. крестья­
не и городские жители, которым было запрещено носить 
оружие, привыкли разрешать свои споры с помощью ку­
лаков. Учителя фехтования в XVIII в. объединили элемен­
ты техники и тактики фехтования с элементами народ­
ного кулачного боя. Известно имя учителя фехтования и 
бокса Дж. Фигга, который впервые записал правила бок­
са и в 1719 г. стал чемпионом Англии по боксу. В 1743 г. 
Дж. Броутон дополнил существующие правила предписа­
нием для судей.

Впервые правила бокса были опубликованы маркизом 
Куинсберри. Почти в неизменном виде они сохранились 
до настоящего времени. К началу XIX в. были выпущены 
первые книги по боксу. Они внесли большой вклад в по­
вышение уровня этого вида спорта. Вскоре власти Вели­
кобритании поняли преимущество бокса и использовали



его в своих целях: бокс стал обязательным видом спорта в 
армии, на флоте, в полиции и у пожарных.

Из Англии бокс распространился в Европу и в Америку, 
а с 1904 г. бокс стал «вновь» олимпийским видом спорта.

Рисунок из книги Д . Эдвардса «Английский бокс» 
(«С отрудник», СПб., 1911)

КУЛАЧНЫЕ БОИ В РОССИИ XVIII—XIX ВВ.

Кулачные бои пользовались у русского народа такой 
популярностью (количество их участников, по словам 
очевидцев, достигало 500 человек), что Екатерина I в 
1726 г. была вынуждена издать указ о том, что жела­
ющие участвовать в кулачных боях обязаны выбрать 
представителей, которые должны сообщать в полицию 
о месте боя и отвечать за его порядок. При Николае I в 
1832 г. кулачные бои были вообще запрещены, «как за­
бавы вредные».

Но, несмотря на все запреты, кулачные бои продолжа­
лись. Они проводились в праздничные дни, в воскресе­
нье, чаще всего зимой и на масленицу.



Из собрания русских народных картинок 
Д . Ровинского, СПб, 1900

Состязались парами, но чаще всего «стенка на стенку», 
то есть улица на улицу, деревня на деревню и тому подобное.

Главной задачей было прорвать «стенку» противни­
ка, внести смятение в его ряды, прогнать его с боевой 
площадки. Отступивший противник перегруппировы­
вался, собирал новые силы и вновь вступал в бой.

Бой состоял из отдельных схваток и длился обычно по 
несколько часов, до тех пор, пока одна из сторон оконча­
тельно не одолевала другую.

Излюбленные места для кулачных боев в Москве — на 
Москве-реке у Бабьегородской плотины и в Дорогомилове, 
у Симонова и Новодевичьего монастыря, у Воробьевых гор.

«Как сходилися, собиралися 
Удалые бойцы московские,
На Москву-реку, на кулачный бой, 
Разгуляться, для праздника потешиться»1.

1 М. Ю. Лермонтов, «Песня про царя Ивана Васильевича, молодо­
го опричника и удалого купца Калашникова».



В Петербурге бои происходили на Неве, Фонтанке, 
у Нарвской заставы. В Смоленске — на льду Днепра.

В кулачных боях строго соблюдались правила, кото­
рые, передаваясь из поколения в поколение, служили 
бойцам неписаным законом.

Бой должен был вестись голыми кулаками или в рукави­
цах. Никаких твердых предметов, называемых «закладками», 
или пятаков, зажимаемых в ладони, чтобы крепче сжать ку­
лак и усилить этим действие ударов, иметь под рукавицами 
не полагалось. Нападать на противника разрешалось толь­
ко спереди. Запрещалось нападать на упавшего противника, 
бить с «подножкой», наносить удары ногами или головой. 
Нарушение этих правил строго преследовалось, а виновный 
жестоко наказывался 
самими же бойцами, 
ревниво оберегавшими 
традиции своих отцов 
и дедов.

Несколько иной 
пример кулачного боя 
описан М. Ю. Лер­
монтовым в «Пес­
не про купца Калаш­
никова», который в 
своебразном поедин­
ке-дуэли «... ударил 
своего ненавистни­
ка прямо в левый ви­
сок со всего плеча» и 
убил в кулачном бою 
царского опричника 
Кирибеевича.

Рисунок Васнецова 
к «Песне про купца Калашникова», 

СПб, 1891



РАЗВИТИЕ БОКСА В РОССИИ КОНЦА XIX -  
НАЧАЛА XX В.

В 1894 г. в России была издана книга барона Михаи­
ла Кистера «Английский бокс». «Первый московский ат­
летический кружок», организованный бароном в 1895 г. 
большое внимание уделял занятиям боксом.

В начале прошлого столетия культивирование бокса 
проводилось в спортивных обществах «Унион», «Обще­
стве любителей лыжного спорта», «Замоскворецком клу­
бе спорта», московском и петербургском филиалах «Са- 
нитас» и ряде других. Им занимались небольшие группы 
любителей в Петербурге, Москве, Киеве, Смоленске и не­
которых других городах.

Начало отечественному боксу положили первые энту­
зиасты бокса, среди которых надо назвать имена И. Гра­
ве, П. Никифорова, Н. Алимова (Кара Малая), А. Гетье, 
А. Г. Харлампиева и другие. Как правило, они выступа­
ли не только как спортсмены, участвующие в соревнова­
ниях, но и как активные пропагандисты любимого вида 
спорта, как тренеры.

В самом конце XIX — начале XX столетия в России на­
чал свою деятельность приехавший из Франции спортс­
мен и тренер Эрнст Лусталло. Прекрасно знавший ан­
глийский бокс, Лусталло уделял значительное внимание 
пропаганде и культивированию французского бокса.

Французский бокс («савват») возник как система само­
защиты, соединяющая в себе удары ногами и удары кула­
ками, принятые в английском боксе.

Одно время он даже противопоставлялся английско­
му боксу как более совершенный и распространенный 
вид спортивного единоборства. Чтобы доказать преиму­



щество французского бокса, был организован матч между 
представителями английского и французского бокса. По­
беду в то время одержал английский бокс. В дальнейшем 
культивирование саввата во всем мире не получило широ­
кого развития.

Прием савват 
( Иллю страции из книги 

Н. Ознобишина «Искусство  
рукопашного боя», 1930)



Здесь же уместно сказать, что английский бокс до­
казывал свое «превосходство» и над другими едино­
борствами, например над японскими джиу-джитсу и 
сумо. В большинстве случаев это происходило в спе­
цифичных условиях цирка.

В «показательных» поединках боксер победил  
борца дж иу-дж итсу (слева) и сумотори (борца сумо). 

Начало X X  в.

Попытки пропаганды «буржуазного» любительского 
и особенно профессионального бокса в условиях соци­
алистического государства (в начале 20-х годов) встре­
тили значительно негативное отношение со стороны 
чиновничьего аппарата и зависимой от него «партий­
ной прессы».

Тем не менее, боксу обучали во Всевобуче (Всеобщее 
военное обучение), который стал колыбелью советско­
го спорта, Главной военной школе физического образо­
вания трудящихся, в спортивном обществе «Динамо», в 
Центральном доме Красной Армии (ЦДКА). Таким обра­
зом, кружки бокса функционировали только там, где бокс 
входил в систему профессиональной подготовки будущих 
красноармейцев, чекистов и пограничников.

В московском институте физкультуры бокс был введен 
как один из предметов «защиты и нападения» в 1926 г.,



а через 10 лет его преподавание уже велось на самостоя­
тельной кафедре.

К. Градополов ( справа) дем онстрирует  
апперкот с захватом руки противника (1930)

В отношении Аркадия Георгиевича Харлампиева надо 
сказать, что он, кроме Института кинематографии, рабо­
тал в разные годы во всех перечисленных выше учрежде­
ниях. Его последнее место работы и должность -  доцент 
кафедры «защиты и нападения».

В Институте кинематографии бокс входил в про­
грамму обучения актеров, а на Новинском бульваре, 
в театральных мастерских Всеволода Мейерхольда (ко­
торый выделял бокс среди физических упражнений) 
Харлампиев преподавал бокс совместно с Гетье.

Александр Федорович Гетье (1889-1937) был сыном 
известного врача Ф. А. Гетье -  инициатора и руководите­
ля строительства Солдатенковской больницы (ныне Бот­
кинской) в Москве и первого главного врача этой боль­
ницы.



А. Г. Харлампиев 
( начало 2 0 -х  годов X X  в.)

А. Г. Харлампиев (справа) 
со своим учеником 

К. Градополовым( 1936)

А. Гетье с А. Г. Харлампиевым связывала не только 
работа в созданной ими совместно школе бокса на 
Новинском бульваре в Москве. В 1934 г. они вместе 

принимали участие в Таджико-памирской экспедиции. 
На ф ото: Гетье во время штурма пика Сталина





Преподаватели и тренеры ГЦ О ЛИ Ф К а.
Крайний слева во 2-м  ряду  —  доцент кафедры «Защита и нападение» А. Г. Харлампиев (1933 г.)



Богато иллюстрированная «ЗАОЧНАЯ ШКОЛА БОКСА» 
продолжает знакомить читателей с основами бокса.

В завершение мы познакомим вас с РАБОТОЙ А. ГЕ­
ТЬЕ, предназначенной для прошедших начальный курс 
обучения, то есть для инструкторов и спортсменов-бок- 
серов.

Читателя могут также заинтересовать приводимые в 
конце сборника (в приложении) Правила соревнований, 
выпущенные Высшим советом физической культуры в 
1933 г.

Александр Харлампиев
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исполнительности, и у него не должно быть в этом отно­
шении никаких упущений, никаких ссылок на объектив­
ные обстоятельства.

Каждый урок должен проводиться очень вниматель­
но; занятия должны быть разнообразны и интересны по 
содержанию. Должны быть рассчитаны моменты отды­
ха или перестроений и создан ровный темп хода занятий. 
К каждому занятию руководитель должен приготовить раз­
говоры с классом, короткие рассказы, советы и так далее.

КАК ПРОВОДЯТСЯ ЗАНЯТИЯ БОКСОМ
Нормальный урок обычно складывается из:
1) подготовительных упражнений,
2) атлетики,
3) игр.
В отдел атлетики входят прикладные упражнения и бокс.
Урок физподготовки бойца является комплексным за­

нятием, которое составляется следующим образом:
1. Подготовительные упражнения.
2. Специальные: ползание, лазание, метание, бег и так 

далее.
3. Боевые упражнения.
4. Штыковой и рукопашный бой.
5. Игры.
В отдел боевых упражнений входит и бокс.
Секционные занятия могут быть построены следую­

щим образом:
1. Забавы в классе (пока все соберутся) в течение 

5 минут, игры в мяч, набрасывание колец, метание в 
цель.

2. Выстраивание в одну шеренгу, несколько поворотов 
или других движений для усиления внимания.



3. Подготовительные упражнения — различные виды 
ходьбы и бега с ударами и гимнастика на ходу.

4. Упражнения в гибкости суставов и мышц. Гимнасти­
ка лежа, сидя и стоя, без снарядов или со снарядами.

5. Упражнения в ловкости: прыжки, акробатические 
упражнения, бег, элементы танца и ходьба.

6. Упражнения на быстроту.
7. Повторение старых приемов и изучение новых 

(всей группой) под команду без перчаток с ускоре­
нием темпа.

8. Упражнения в ловкости, подвижности и координа­
ции движений; веревочка.

9. Изучение атаки — стремительность. Бой с тенью, 
приемы прошлых и данного урока.

10. Одевание перчаток. Разделение на группы по 4 чело­
века и самостоятельное изучение приемов с партне­
ром. Тренировка приемов то с одним, то с другим, 
то с третьим партнером.

11. Снаряды: груша обыкновенная, груша с песком, ме­
шок и другое.

12. Укрепление устойчивости и подвижности — легкое 
подталкивание партнера для выведения его из рав­
новесия.

13. Боксерские игры: ирландский гандбол, тезербол, 
линейные соревнования, охота на уток, плей—гра- 
ундбол и другие.

14. Построение, как в начале урока, и уход с занятий.
15. Теплый душ и самомассаж.
По каждому из первых 15 пунктов нужно выбрать 

упражнения так, чтобы на каждом уроке они были по воз­
можности новыми и не надоели скучным и монотонным 
повторением.



В отделе 7 для каждого урока берется последователь­
но такое количество приемов, которое группа легко, без 
всякого усилия, может усвоить и практически ими овла­
деть. Пройденные приемы повторяются на последующих 
уроках до тех пор, пока они, твердо усвоенные, не лягут 
прочно в основу всей техники боксера.

В проведении занятий необходимо базироваться на по­
казе и подражании, то есть усвоении опыта других товари­
щей. Показ требует длительной работы над собой инструк­
тора, а подражание — времени для усвоения способности 
пользоваться опытом передовых, поэтому не следует впа­
дать в отчаяние и падать духом, когда на первых занятиях 
получается мало похожее на то, что должно быть — все 
придет само в свое время.

Неправильность выполнения зависит от слабости ак­
тивного внимания, иногда от неумения подражать, что 
объясняется неумением владеть телом и отсутствием ко­
ординации движений, иногда от непонимания механики 
движения, но в большинстве случаев от — плохого пока­
за, который у руководителя бывает или от неуменья пока­
зывать, от неподготовленности к показу, или же от невни­
мательного отношения к процессу показа.

При проведении секционных занятий боксом следует 
помнить, что бокс, в силу своего происхождения от ку­
лачного боя, может создать при неправильном ведении 
работы настроение, атмосферу цинизма и бахвальства. 
Памятуя это, руководитель должен зорко следить за воз­
никновением этих тенденций и прекращать их в зароды­
ше, для чего он должен давать тон простого, здорового 
физкультурного и общекультурного поведения молодежи. 
Занятия следует проводить в закрытом классе, не допускать 
праздных зрителей и гастролеров «потренироваться».



РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ ПО ПЕРИОДАМ
Первый период. Цель: обучение движениям и осво­

бождение движений от торможения мышц-антагонистов.
1. Ходьба обыкновенная, задом, боком, влево и вправо.
2. Упражнения на ходу.
3. Упражнения лежа, сидя, стоя.
4. Упражнения с ускорением движений.
5. Веревочка.
6. Атака на воображаемого противника.
7. Игры линейные с передачей и переброской.
8. Душ и самомассаж.

Второй период. Цель: раскрепощение движений — 
легкость движений.

1. Ходьба всех видов.
2. Бег и легкие прыжки.
3. Упражнения на ходу.
4. Упражнения лежа, сидя и стоя.
5. Метание и ловля.
6. Танцевальные шаги.
7. Упражнения с ускорением движений ног.
8. Веревочка.
9. Атака на воображаемого противника.
10. Игры с метанием и ловлей, «охота на уток» и др.
11. Душ и самомассаж.

Третий период. Цель: приучить к упражнениям с пар­
тнером.

1. Ходьба и бег всех видов парами.
2. Удары на ходу и на бегу, обычным способом и задом.
3. Сопротивления.
4. Танцевальные шаги парами.
5. Веревочка.



6. Бой с тенью.
7. Игры с различными видами борьбы.
8. Душ и массаж.

Четвертый период. Цель: ориентировка в обстановке.
1. Ходьба и бег всех видов с различными ударами по

сигналу.
2. Упражнения на ходу.
3. Упражнения с медицинболом.
4. Длинная скакалка. Пробегание, перепрыгивание

(один за другим) и фигурные прыжки.
5. Бой с тенью.
6. Упражнение в приемах со сменой противников и

приспособлением к каждому отдельно.
7. Игры — пятнашки всех видов.
8. Пуш—пуш.
9. Пунктбол.
10. Душ и самомассаж.

Длительность упражнений — вопрос серьезный, и 
было бы ошибкой указать точное число движений или 
число минут. Руководитель или инструктор должен 
строго соблюдать обычные требования относительно 
нагрузки. Ходьба, гимнастика на ходу и на месте явля­
ются частью подготовительной нагрузки и проводятся 
в быстром темпе — всего займет около 20 минут; из­
учение приемов — повторение старых и изучение но­
вых — займет 10— 15 минут; веревочка и бой с тенью 
занимают вначале 1—2 минуты, к четвертому периоду 
доходят до 12 минут; усвоение приемов с партнером в 
перчатках займет 10— 15 минут, не более; игры займут 
от 3 до 8 минут; душ теплый до 3 минут и холодный до 
5—6 секунд.



Периоды обучения боксу состоят из 12 занятий каж­
дый. Таким образом, все четыре периода займут 48 заня­
тий, то есть 4 месяца; это — достаточное время, чтобы 
овладеть школой и приступить к тренировке для сорев­
нований.

Но, указывая этот ориентировочный период, мы имеем 
в виду физкультурника, физкультурно вполне грамотного. 
Если же занимающиеся представляют собой «сырой ма­
териал», естественно, что для них этот срок будет недо­
статочен, так как им понадобится в эти периоды соеди­
нять учебную работу с общей физподготовкой.

С первых же уроков, как только будет показан пер­
вый прием, а именно блокирование (А — прямой слева 
в голову, Б — прямой слева в голову), нужно в специ­
альной части урока приступить к обучению вольному 
бою. Как правило, нужно отказаться от сжимания ку­
лаков до постановки удара, а постановку удара не сле­
дует начинать до полного изучения всех приемов, так 
как сжатый кулак невольно вызывает сокращение ряда 
мышц сгибателей (бицепс и другие), препятствует дей­
ствию трехглавой и дельтовидной мышц и таким обра­
зом задерживает изучение приемов, и может уничтожить 
ускорение движения к концу удара, что является самым 
главным. Как только прием показан и занимающиеся с 
ним освоились, проделывая его то с одним партнером, 
то с другим, объявляется вольный бой по следующим 
правилам: один из партнеров будет нападать без об­
манных движений, но неожиданно, прямым слева, дру­
гой будет стараться встретить блокированием и ответом. 
За удачную атаку считается один пункт, за удачную за­
щиту приемом — также один пункт; нападающий дол­
жен стараться проявить наибольшую неожиданность в



атаке, но, повторяем, обманные движения запрещаются. 
После упражнений в атаках каждый занимающийся пе­
реходит к защите, а другой нападает.

Со следующих уроков добавляется ответ различными 
ударами все на одну и ту же атаку; далее атака составля­
ется из прямых в голову и корпус и, наконец, добавляется 
свинг. Сначала будут атаки слева, затем атаки справа. Ког­
да таким образом все приемы уже усвоены и испробова­
ны, снова начинается вольный бой на 1 прием (нападение 
слева прямым, защита блокированием и ответ прямым 
слева), но нападать уже могут оба, кому раньше удастся. 
За удачную атаку дается 3 пункта, за удачную защиту — 
1, чем каждый побуждается к атаке. Но здесь необходимо 
ввести момент, исправляющий бой: если один из бойцов 
не успел приготовиться принять атаку, то он может сде­
лать шаг назад и тем разрушить план атаки и искать более 
удобного случая атаковать самому или встретить атаку.

Далее начинают добавлять следующие приемы, но 
только в ответах, все еще сохраняя вначале атаку одним 
приемом слева. Когда все приемы защиты и ответов уже 
пущены в ход, добавляют новый прием атаки в корпус, за­
тем свинг в голову, в корпус, атаку справа прямым в голо­
ву, прямым в корпус, свингом в голову, каждый раз прохо­
дя все защиты и ответы на новый прием.

Когда все приемы вольного боя усвоены, переходят к по­
становке удара, изучают приемы с действительными удара­
ми, вольный бой с ударами и проводят первые матчи.

Только после первых матчей начинается изучение при­
емов короткого боя.

Начинать его до первых успешных матчей не следует, 
иначе инфайтинг (короткий бой), клинч, держание про­
тивника и ранее пройденные приемы — все это спутает­



ся, придется все начинать сначала и тратить на повторное 
изучение несколько месяцев.

Заниматься боксом, не проверяя своих достижений на 
матчах, совершенно нецелесообразно.

Однако часто бывают случаи, когда молодого, неопыт­
ного в бою боксера выпускают на состязания и тем самым 
задерживают его развитие как бойца или навсегда отби­
вают охоту участвовать в соревнованиях. Такие грубые 
ошибки происходят оттого, что руководители не отдают 
себе отчета в том, какое огромное моральное напряжение 
должен перенести неподготовленный боксер.

Неверно утверждение, что отказ от боя происходит от 
боязни ударов или что удары причиняют боль и вред здо­
ровью. Отказ от боя всегда происходит от непосильного 
морального напряжения, к которому боксеров обычно ни­
когда не готовят, а, обучив приемам, бросают на произвол 
судьбы.

Если мы желаем, чтобы бокс действительно служил 
средством подготовки к труду и обороне, то мы долж­
ны помнить, что достигнуть этого можно главным обра­
зом воспитанием мужества через товарищеские встречи, 
но никак не через знание приемов — прямой слева, хук 
справа. Поэтому на процесс воспитания бойца, то есть на 
постепенный переход его от приемов к бою, необходимо 
обратить самое серьезное внимание.

После того как все приемы изучены, удар поставлен и 
на все приемы проведены бои с действительными удара­
ми, но к тренировке и развитию сильных ударов еще не 
приступали, — устраиваются первые матчи.

Они организуются по всем правилам и в обычной об­
становке — ринг, судьи, гонг, секунданты, зрители и то­
му подобное. К присутствию на матчах и участию в них
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