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Abstract. The work addresses the issue of the optimal age for starting boxing. As a result of a comprehensive 
study of this issue, it was found that it is advisable to start mass specialized boxing classes at 9-10 years after 
preliminary general physical training. At an earlier age, individual lessons or classes in small groups are possible.

ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬ РАННЕГО НАЧАЛА 
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ЗАНЯТИЙ БОКСОМ

Ключевые слова: оптимальный возраст, индиви-
дуальные занятия, массовые занятия.
Аннотация. В работе рассматривается вопрос об 
оптимальном возрасте для начала занятий боксом. 
В результате всестороннего изучения этого вопроса 
кафедрой ТиМ бокса и кикбоксинга было установле-
но, что массовые специализированные занятия бок-
сом целесообразно начинать в 9–10 лет после пред-
варительной общефизической подготовки. В более 
раннем возрасте возможны индивидуальные занятия 
или занятия в малочисленных группах.

Актуальность. Вопрос о том, когда начинать 
заниматься боксом, часто возникает, в первую 
очередь, у родителей, которые хотят, чтобы их 
дети выросли крепкими, всесторонне развиты‑
ми, способными постоять за себя. Без сомнения, 
занятия боксом являются эффективным сред‑
ством, обеспечивающим решение таких задач 
(Худадов Н.А., Мартынов М.В., Андреев М.Л., 
2001). Наметившаяся в последние годы тенден‑
ция к омоложению спорта отразилась и на боксе. 
Встает вопрос о необходимости пересмотра име‑
ющихся в настоящее время установок о возрасте 
для начала занятий боксом детей и подростков.

Цель работы: выяснить, какой возраст являет‑
ся оптимальным для начала занятий боксом.

Задачи: 1. Установить возраст начала занятий 
боксом сильнейших боксеров России.

2. Установить оптимальные возрастные грани‑
цы этапов многолетней подготовки боксеров.

3. Установить оптимальный возраст для нача‑
ла занятий боксом детей и подростков.

В работе использовались следующие методы 
исследования:

1. Изучение научной и методической литера‑
туры по теме исследования.

2. Беседы с тренерами и спортсменами.
3. Анализ статистических материалов.
В вопросе о возрасте для начала занятий бок‑

сом можно выделить два аспекта: 1. Когда еще 
не поздно начинать заниматься боксом и 2. С 
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В последние годы наметилась тенденция к 
омоложению спорта. В таких видах спорта, как 
спортивная и художественная гимнастика, фи‑
гурное катание и др. начинают заниматься с деть‑
ми 3–4 лет. Есть примеры начала занятий футбо‑
лом с детьми 4‑х лет (Гаврилов С.М., Черемисинов 
В.Н., 2017). При этом никаких отрицательных 
последствий таких ранних занятий не отмечено. 
Наметившееся в последнее время омоложение 
спорта, коснулось и бокса.

Раннее начало занятий боксом имеет своих сто‑
ронников и противников. Противники, в первую 
очередь, подчеркивают травматический характер 
бокса, присутствие ударов в голову. Частые удары 
в голову могут привести к сотрясениям и наруше‑
ниям кровоснабжения мозга. Это в свою очередь 
может стать причиной частых головокружений, 
головных болей и потемнений в глазах. Также 
удары в голову могут способствовать развитию 
неврологических патологий. Возможны повреж‑
дения костей кисти рук. Отмечается также, что 
пребывание в течение длительного времени в 
боксерской стойке может отрицательно отразит‑
ся на осанке ребенка. 

Но травмы и порой достаточно серьезные 
бывают и во многих других видах спорта. Для 
минимизации травм и в, первую очередь, травм 
головы, кистей рук существует специальный бок‑
серский инвентарь – боксерские перчатки, шлем, 
бандаж, капа и другие средства. Использование 
указанного инвентаря в значительной степени 
снижает возможность получения травм. 

Еще проще исключить возможность наруше‑
ния осанки при занятиях боксом. Первые годы 
занятий это, прежде всего, общая физическая 
подготовка. И время, проводимое начинающим 
боксером в специфической боксерской стойке 
невелико. 

Безусловно, для начала занятий боксом не‑
обходимо иметь достаточно высокий уровень 
здоровья и не иметь противопоказаний. К числу 
противопоказаний для занятий боксом относят‑
ся ряд заболеваний нервной системы, органов 
кровообращения и дыхания, органов пищеваре‑
ния, мочеполовой системы, крови, эндокринной 
системы, глаз, уха, горла, носа, кожи. Некоторые 
заболевания опорно‑двигательного аппарата, а 
также инфекционные заболевания и СПИД (Бокс. 
Правила соревнований, 2012). 

Кроме того, существуют временные противо‑
показания: травмы опорно‑двигательного ап‑
парата, повреждения лица и головы, кожные 

какого возраста можно и целесообразно начинать 
заниматься боксом. По первому пункту ответ 
простой: начинать заниматься боксом никогда 
не поздно. И это относится не только к люби‑
тельским занятиям, но и к профессиональному 
спорту. История бокса свидетельствует о том, что 
даже при позднем начале занятий боксом можно 
добиться выдающихся результатов. Ниже при‑
ведены примеры боксеров, начавших професси‑
онально заниматься боксом в зрелом возрасте и 
добившихся выдающихся успехов:

1. Рэй Мерсер – в возрасте 25 лет.
2. Джеймс Смит – в 25 лет.
3. Мэтт Скелтон – пришел в бокс после 30 лет.
4. Николай Валуев – начал заниматься в 20 лет.
5. Хасим Рахман – стал профессионально за‑

ниматься после 20 лет.
6. Нэйт Кэмпбелл – пришел в бокс в 22 года.
7. Роки Марчиано – начал заниматься в 24 года.
Справедливости ради надо отметить, что все 

они до этого занимались другими видами спорта. 
Если же не ставится задача достичь вершин спор‑
тивного мастерства, то справедливость первого 
пункта не вызывает сомнений.

Занятия боксом способствуют всестороннему 
физическому развитию. Они обеспечивают эф‑
фективное развитие всех двигательных качеств: 
силы, быстроты, выносливости, координацион‑
ных способностей, гибкости. В процессе занятий 
боксом развиваются такие важные для человека 
свойства личности как: храбрость, воля к победе, 
целеустремленность, настойчивость, способность 
переносить большие нагрузки, терпеть боль. 
Человек становится более дисциплинированным, 
сдержанным, способным контролировать свои 
эмоции.

Второй аспект данной проблемы – оптималь‑
ный возраст для начала занятий боксом – более 
сложный.

До 1977 года в отделения бокса детско‑юно‑
шеских спортивных школ принимались дети 
с 14 лет. В 1977 г. вышло в свет «Положение о 
детско‑юношеской спортивной школе», соглас‑
но которому в группы начальной подготовки по 
боксу начали принимать подростков с 12 лет. В 
настоящее время согласно методическим реко‑
мендациям по нормативно‑правовой деятель‑
ности спортивных школ, касающийся охраны 
труда и безопасности занятий физической куль‑
турой и спортом от 2012 года в группы началь‑
ной подготовки для занятий боксом принима‑
ются дети с 10 лет.
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заразные заболевания, острые воспалительные 
заболевания с любой локализацией процесса. 
Правда, эти противопоказания скорее относятся 
к запрету на участие в соревнованиях, чем на за‑
нятия боксом. Поэтому началу занятий боксом 
должно предшествовать тщательное медицин‑
ское освидетельствование.

Сторонники раннего начала занятий боксом 
подчеркивают достоинства этого вида спорта. По 
их мнению, бокс является универсальным видом 
спорта. Он прекрасно подходит как для мальчи‑
ков, так и для девочек. Занятия боксом обеспечи‑
вают всестороннее физическое развитие, способ‑
ствует приобретению и совершенствования очень 
важных для человека личностных качеств. 

Среди ныне действующих ведущих боксеров 
страны некоторые начали заниматься боксом в 
7–8 лет и даже раньше. То, что они достигли вы‑
сот спортивного мастерства, является достаточно 
убедительным подтверждением того, что столь 
раннее начало занятий не отразилось негативно 
на их здоровье и спортивном совершенствовании. 

Некоторые тренеры‑практики, работающие с 
детьми, оптимальным возрастом для начала целе‑
направленных занятий боксом считают 8 лет, при 
условии, что 1–2 предшествующих года эти дети 
занимались в группах общей физической подго‑
товки с боксерским уклоном. Главная направлен‑
ность таких занятий разносторонняя физическая 
подготовка. Упражнения из арсенала боксера ис‑
пользуются в небольшом объеме и в основном в 
ознакомительных целях.

Изучение литературы, опыта работы детских 
тренеров по боксу, беседы с тренерами и спор‑
тсменами позволяет нам сделать заключение о 
том, что такой вариант является допустимым 
с точки зрения возраста для начала занятий. 
Однако, занятия боксом с 6–8 лет являются ско‑
рее исключением, чем правилом. В таком возрас‑
те, и даже раньше, нередко начинают заниматься 
со своими детьми тренеры по боксу. Занятия в та‑
ком возрасте чаще всего носят индивидуальный 
характер. Для начала массовых занятий более 
подходит возраст 9–10 лет. В этом возрасте дети 
лучше понимают, что бокс – это не размахивание 
руками.

Начало занятий боксом в этом возрасте хо‑
рошо сочетается с мировой практикой проведе‑
ния соревнований по боксу. В настоящее время в 
любительском боксе существует пять основных 
возрастных групп, для которых проводятся со‑
ревнования разного уровня вплоть до первенства 
Европы и Мира:

– 12 лет – младшая юношеская группа;
– 13‑14 лет – средняя юношеская группа;
– 15‑16 лет – старшая юношеская группа;
– с 7 до 18 лет – девушки и юниоры;
– с 19 до 34 лет – взрослая группа.
Участие в таких соревнованиях требует не од‑

ного года углубленной подготовки. Поэтому ре‑
комендации Суслова Ф.П., Сыча Б.Н., Шустина 
Б.Н. (1995), касающиеся оптимальных возраст‑
ных границ этапов многолетней подготовки 
боксеров требуют небольшой корректировки в 

Таблица 1 – Оптимальные возрастные границы (годы) этапов многолетней подготовки в боксе  
(по Ф.П. Суслову, В.Л. Сычу, Б.Н. Шустину, 1995)

Этапы Этап предваритель‑
ной подготовки 

Этап началь‑
ной Спортивной 
специализации

Этап углубленной 
подготовки

Этап спортивного 
совершенствования 

Возраст, годы 10‑12  13‑14    15‑16  17 лет и старше

Таблица 2 – Примерная структура процесса многолетней спортивной подготовки  
(по Ф.П. Суслову, В.Л. Сычу, Б.Н. Шустину, 1995)

Э
та

пы
 

П
ре

дв
ар

и‑
 

те
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

Н
ач

ал
ьн

ой
 

сп
ец

иа
ли

за
‑

ци
и

Уг
лу

бл
ен

но
й 

тр
ен

ир
ов

ки

С
по

рт
ив

но
го

 
со

ве
рш

ен
ст

‑ 
во

ва
ни

я 

Вы
сш

их
 

до
ст

иж
ен

ий

С
ох

ра
не

ни
я 

до
ст

иж
ен

ий
 

П
од

де
рж

ан
ия

 
тр

ен
ир

ов
ан

‑
но

ст
и 

Год занятий 1, 2, 3. 4 и 5 6 и 7 8, 9, 10. +4‑8 лет
Стадия 
подготовки Базовой подготовки Максимальной реализации  

индивидуальных возможностей Спортивного долголетия
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для большинства видов спорта, представлена в 
таблице 2  

При построении многолетнего тренировоч‑
ного процесса в боксе необходимо ориентиро‑
ваться на оптимальные возрастные границы, в 
пределах которых боксеры добиваются своих 
лучших достижений. В качестве таких ориен‑
тиров используются данные о возрасте финали‑
стов Олимпийских игр, который в подавляющем 
большинстве видов спорта демонстрирует отно‑
сительную стабильность. Многолетние наблюде‑
ния за возрастом призеров Олимпийских игр по 
боксу показывает, что чаще всего это спортсмены 
в возрасте 17–24 года, а самый распространенный 
возраст призеров 19–22 года.

В подавляющем большинстве видов спор‑
та способные спортсмены достигают первых 
больших успехов (выполнение норматива масте‑
ра спорта, участие в крупных соревнованиях в 
группах юношей, юниоров и т.п.) через 4–6 лет, 
а высших – через 7–9 лет после начала специ‑
ализированной подготовки. Проведенный нами 
анализ показал, что оптимальным периодом для 
начала специализированных занятий боксом 
можно считать возраст 9–10 лет. Желательно, 
чтобы до этого ребенок в течение 1–2 лет прошел 
разностороннюю общефизическую подготовку, 
т.е. не был новичком в занятиях физическими 
упражнениями. Учитывая все вышеизложенное, 

сторону омоложения отдельных этапов подготов‑
ки (Таблица 1). 

Для рационального построения многолетней 
спортивной тренировки в конкретном виде спор‑
та необходимо учитывать следующие основные 
факторы:

1. Оптимальные возрастные границы, в преде‑
лах которых достигаются наивысшие спортивные 
результаты в избранном виде спорта.

2. Продолжительность систематической тре‑
нировки для достижения этих результатов, ха‑
рактерная для конкретного вида спорта.

3. Оптимальная преимущественная направ‑
ленность тренировки на каждом этапе многолет‑
ней подготовки.

4. Возраст, с которого спортсмен приступил к 
занятиям, а также время начала специализиро‑
ванной тренировки.

5. Индивидуальные особенности спортсмена, 
проявляющиеся в частности в темпах его ин‑
дивидуального развития и роста спортивного 
мастерства.

В процессе многолетней подготовки в боксе, 
как и в других видах спорта, выделяют несколь‑
ко этапов, характеризующихся разной продол‑
жительностью, разной направленностью трени‑
ровки, различным набором средств и методов. 
Примерная структура построения процесса мно‑
голетней спортивной тренировки, характерная 

Таблица 4 – Сенситивные периоды развития различных двигательных качеств

Таблица 3 – Примерные возрастные границы этапов многолетней подготовки в боксе

Качества
Возраст (годы)

4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Гибкость + + + + + + + + + + + +
Ловкость + + + + + + + +
Быстрота + + + + + +
Сила + + + +
Выносливость + + + + + +
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Год занятий 1, 2 3‑4 5‑6 7‑9 + 4‑8 лет
Примерные возрастные 
границы в  боксе 7‑8 лет 9‑11 лет 12‑13 лет 14‑16 лет 17‑24 лет 25‑27 лет
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современную структуру многолетней подготовки 
боксеров можно представить следующим обра‑
зом (Таблица 3)

Необходимо учитывать, что ориентация толь‑
ко на паспортный возраст не всегда оправдыва‑
ет себя, так как темпы биологического развития 
детей школьного возраста могут существенно 
различаться. Некоторые дети в своем развитии 
опережают средние паспортные нормативы био‑
логического созревания (акселерация), другие 
отстают (ретардация). По данным Тимакова Т.С. 
(1986) в 12‑летнем возрасте такие различия могут 
достигать 3 лет. Поэтому при решении вопроса о 
начале занятий боксом (и особенно величине тре‑
нировочной нагрузки) необходимо учитывать не 
только паспортный возраст, но и степень биоло‑
гического развития ребенка. 

При определении содержания подготовки 
на каждом этапе необходимо учитывать сенси‑
тивные периоды – возраст, когда организм наи‑
более чувствителен к развитию определенных 
двигательных качеств. В таблице 4 представлены 
сведения о сенситивных периодах для развития 
двигательных качеств по данным разных авторов. 

Как видно из таблицы 4, сенситивные периоды 
для развития гибкости и ловкости (координаци‑
онных способностей) начинаются в достаточно 
раннем возрасте. Для боксера эти двигательные 
качества имеют большое значение. Поэтому на 
ранних этапах занятий с будущими боксерами 
необходимо обратить серьезное внимание на раз‑
витие именно этих качеств. 

Выводы: 
1. Оптимальный возраст для массовых специа‑

лизированных занятий боксом 9–10 лет. Наиболее 
подходящий контингент – дети, прошедшие пред‑
варительную общефизическую подготовку.

2. В более раннем возрасте допустимы инди‑
видуальные занятия боксом или занятия в мало‑
численных группах.
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