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Правила по предупреждению травматизма при организации и проведении тренировок 

по боксу для учащихся ДЮСШ и тренера-преподавателя 

Бокс в мире один из наиболее массовых олимпийских видов спорта. Большая 

популярность бокса объясняется прежде всего его зрелищностью, высоким эмоциональным 

накалом спортивной борьбы и разносторонним воздействием на двигательные, психические 

и волевые качества спортсмена. 

   Занятия боксом оказывают положительное влияние на нервную систему.  Улучшение 

функций нервной системы проявляется в увеличении быстроты реагирования  и 

ориентировки, в большей степени быстроте восприятия, переключения внимания, 

уравновешенности и сдержанности. 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в боксе. Без 

хорошей физической подготовленности в условиях поединка невозможно эффективное и 

длительное проявление технических, тактических и психических навыков и качеств 

боксёра. Поэтому физическая подготовка в единстве с процессом совершенствования 

элементов техники и тактики боксёра является одной из ведущих в тренировке в целом. 

Постоянные силовые контакты и единоборство, резкие выпады, удары, сложные 

передвижения – всё это приводит к травмам. 

Чтобы избежать этого на тренировках, необходимо соблюдать следующие правила по 

предупреждению травматизма. 

 

Причины травматизма: 

Внешние причины Внутренние причины 
 недостатки в организации и проведении 

занятий; 

 нарушения в методике обучения и 

тренировки; 

 неверный подбор спарринг-партнеров; 

 недисциплинированность 

занимающихся; 

 неудовлетворительные санитарно-

гигиенические условия; 

 плохое состояние инвентаря, одежды и 

обуви;  

 отсутствие у боксеров необходимых 

защитных приспособлений. 

 недостаточную физическую и технико-

тактическую подготовленность боксеров; 

 неудовлетворительное состояние 

здоровья;  

 снижение уровня тренированности. 

 

Наряду с этим причинами травматизма могут быть нечеткое судейство на 

соревнованиях, применение запрещенных ударов и действий, нарушение правил 

соревнований. 

Установлено, что примерно 60% всех травм возникают из-за неподготовленности 

боксеров и 17% — в связи с недостатками в организации и методике проведения занятий. 

Типичные травмы. В боксе обычно возникают повреждения двигательного аппарата, 

травмы лица, центральной нервной системы. Повреждения двигательного аппарата в 

большинстве случаев связаны с различными травмами пальцев, лучезапястного и локтевого 

суставов. 

Обычно это растяжение и разрывы связок межфаланговых суставов, переломы фаланг, 

периоститы тыльной поверхности пястных костей, подвывихи первого пальца и переломы 

первой пястной кости. Основные причины этих повреждений: неправильное положение 

кулака в момент удара, плохое бинтование рук, неудовлетворительное состояние перчаток 

и снарядов. 



Среди травм лица наиболее часты носовые кровотечения, ссадины, рассечение кожи 

надбровных дуг и в области скуловых костей гематомы в глазничной области, повреждение 

переносицы. 

Травмы центральной нервной системы редки у боксеров. Однако по своей значимости 

для здоровья спортсмена они заслуживают особого внимания. Одна из травм центральной 

нервной системы — нокаут. Он возникает чаще всего при нанесении точных и сильных 

ударов в нижнюю челюсть, область солнечного сплетения, переносицу, висок, боковую 

поверхность шеи. Механизм возникновения нокаута зависит от места нанесения удара. 

Состояние нокаута характеризуется потерей равновесия, значительным нарушением 

координации движений, резким побледнением кожных покровов. Нокаутированным 

считается боксер, который в течение 10 сек. после удара не в состоянии продолжать бой. 

При нокауте возникает кратковременное расстройство в деятельности организма, которое, 

однако, может иметь опасные последствия, если не принимаются надлежащие меры. В 

случае нокаута спортсмена необходимо уложить, создать ему полный покой и обеспечить 

квалифицированную медицинскую помощь. 

Если боксер проиграл бой нокаутом, то ему запрещается участвовать в соревнованиях 

(в течение 3 месяцев). Продолжительность срока определяется в зависимости от места 

нанесения удара и состояния боксера комиссией в составе председателя жюри (главного 

судьи), главного врача соревнований и рефери, который судил этот бой. 

 

Основные направления профилактики травматизма 

в процессе подготовки боксеров: 

- правильная организация и проведение тренировочных занятий; 

- последовательное и прочное освоение технико-тактических приемов и особенно 

защитных действий; 

- правильное проведение разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-

суставного аппаратов; 

- тщательное бинтование рук и применение защитных приспособлений; 

- правильный подбор спарринг-партнеров; 

- соответствующие санитарно-гигиенические условия в местах проведения занятий; 

- исправное состояние ринга и спортивного инвентаря. 

Особое внимание следует уделять воспитательной работе с боксерами, разъясняя им 

причины травматизма и меры его профилактики. Необходимо добиваться, чтобы боксеры 

были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к спарринг-

партнерам. 
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