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Бокс как вид спорта предъявляет исключительно высокие требования к психике 

спортсмена. Значительно легче достичь определенного уровня физической и технико-

тактической готовности к турниру, чем готовности психологической. 

Состояние психологической подготовленности играет особую роль, зачастую оно 

является решающим в схватке. Спортсмен, не умеющий совладать с чрезмерным 

возбуждением накануне выхода на ринг, неуверенный в своих силах, во время боя не сможет 

быстро мобилизоваться и разумно действовать. 

Наоборот, если боксер хорошо психологически подготовлен, спокоен, уверен в себе, 

легко управляет своим настроением и действиями в бою, он при сильно действующих 

факторах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. п.) сумеет мобилизоваться, 

правильно оценить обстановку, учесть возможности свои и противника и успешно решить 

тактические и технические задачи. 

В настоящее время принято делить психологическую подготовку спортсмена на два 

этапа – этап общей психологической подготовки и психологическую подготовку к 

соревнованиям. Оба этих этапа взаимосвязаны, вместе с тем каждый из них имеет свои 

особенности, которые необходимо учитывать в методике спортивной тренировки. 

Общая психологическая подготовка направлена на формирование необходимых 

свойств личности: она должна стимулировать развитие психических процессов, 

способствующих успешному выполнению боксерских задач. 

Психологическая подготовка боксера к предстоящему бою, естественно, диктуется 

задачами, которые надо решить в конкретном соревновании. К их числу относятся: 

• осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования; 

• изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы; 

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, 

и создание состояния психологической готовности к бою; 

• приобретение готовности к максимальным волевым и физическим 

напряжениям и умение проявить из в условиях соревнования; 

• умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к 

последующему бою. 

Следовательно, сущность психологической подготовки спортсмена сводится к 

направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. 

Итогом психологической подготовки боксера должно явиться состояние психической 

готовности, которое находит свое выражение в максимальной мобилизованности 

спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в соревнованиях. 

Психологичксая подготовка является основной в овладении технико-тактическим 

мастерством. 

 

 

 


