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ПОЯСНИТЕЛЬНМ ЗДПИСКЛ

ОбщеразвивЕlющаll образоватеJънЕlя програп{ма по боксу разработаrrа на основе
ормативIIьD( докуý[ентов ГосударственIIого комитета РФ по физической культуре и спор-

, методических рекомендаII й по организации спортивной подготовки в РФ, а также

бщений HaytIHbD( исследовшIий в области детско-юношеского спорта и системы мно-

летней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с юными боксерапли

боксерами национztJlьньпr сборньD( команд разлиIIньD( возрастньIх групп, с добавлениями
аушо-методических материалов и рекомендаций руководитеJIя комплексной науrной

уппы Федерации Бокса России, Заслуженного работника физической культи)ы, канди-
ата педtгогических на)aк, Мастера спорта СССР по боксу А.О. Акопяна, заслужеЕного
енера России по боксу Е.В. Ка.тплыкова, засJIужеIIного тренера России по боксу В.А.

ов, специЕIлиста в области спортивной психологии, теории и методики спортtавной

|енировки А.В.Родионова.
Бокс (от англ. Ьох, буквально - удар1 - контактный вид спорта, единоборство, в ко-

ром спортсмены Еаносят друг другу удары кулакап{и в специаJIьньD( перчатках. Он раз-
ился из кулачного боя, существовавшего как спортивIIое единоборство более 5000 лет
му Еа}ад в Египте и Вавилоне. Кула.птые бои входили в прогрilп{му Олимпийских игр

внеЙ Греции.
Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начшIе ХVШ в. в Ангrпrи. Talr,t

е в 1867 бьши угверждены первые щ)авила бокса в перчаткulх.

Возникновение бокса в России отЕосится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс вхо.щlт в

цраIчIму современньпr Олимпийских ицр, с 20-х гг. рtвыгрывается чемпионат Европы.

.Щля этого вида спорта характерЕо непосредственное KoHTtlKTHoe противодействие
портсмеЕов-соперников. Поединки 

- 
это физическое и психологиtIеское противостоя-

е, которое требует активного проявления волевьD( качеств, инициативности, саллообла_

ания. В процессе спортивного соворшенствования развивtlются общая и специальнzuI вы_

оспивость, силовые качества основньIх групп мътгпц и их скоростные характеристики,
лучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность
сихических процессов.

Велико прикJI4дIIое значение (особенно дIя юношей) бокса, помогающих нейтра-
вать сопорника специальным приемом. Сложное сочетание физическюс, спортивIIо-

,ехничоских и психических требований к спортсмену требует длительной подготовки при
вершенствовании спортивного мастерства.

При разработке настошlей програп{мы использованы нормативные требоваrrия по
изической и спортивно-технической подготовке юньIх спортсменов - боксеров, полу-
енные на осIIово научно-методических материaшов и рекомендаций по подготовке спор-

ного резерва последних лет.

В програшrме определена обща"я последовательность и }цения прогрtlп{много мате-
иапа, конц)ольные и переводные норматив для црупп: начаJIьной подготовки (НП), для

нировоIшьD( црупп (ТГ), групп совершенствованиjI спортивного мастерства (СС), а
е групп высшего спортивного мастерства (BCI\4).

Также при школе оозданы опортивffо-оздоровитольныо группы (СОГ). Чиспенный
став занимЕlющихся, объем уlебно-тренировоtlной работы, норматив оплаты труда тре-



ера-преподаватеJIя за работу в спортивно-оздоровительньD( группil( устаIIовлен в соот-

ии с нормативIIо_прzlвовыми документапdи, регулирующими деятельность спортив_

ых школ.

Минимальньй возраст дIя заЕIисления детей в учреждениrI состсtвляет б лет.

Основные задатм спортивно-оздоровительного этапа (СО) - укрепление здоровья и

рмоничное рЕввитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого

нтереса к зЕlнятиям спортом вообще; овладение основ€lNли техники выполнения обширно-
комплекса физических упрtDкнений. п освоение техники подвижньIх ицр; воспитание

уло.тпобия; развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной
ацравленIIостью на быстроту, ловкость и гибкость); достижение физического совершеЕ-

твовtlниrl, высокого ypoBIuI здоровья и работоспособности, необходшrльIх для подготовки
общественЕо полезной деятепьIIости; отбор перспективньD( детей и молодежи дJuI даль-
ейших занятий боксом.

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП) - вовлечение максимttльного
сла детей и под)остков в систему спортивной подготовкI по боксу, нulпрzlвленную на

рмоническое разtsитие физических качеств, общей физической по,щотовки и изrIенио
азовой техники в}ца спорта, вопевьD( и морЕrльно-этических качеств лиЕIIIости, формиро-
ание потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.

В тренировотIньIх цруппil( (ТГ) зала.шr подготовки отвечают основным требовани-

формировЕtниrl спортивного масторства боксеров, к которым относятся - состоfiIие
оровья, дальнейшее рЕввитие физических качеств, фу"*ц"ональной подготовпенности,

овершенствование технико_т€lктшIеского арсенала воспитание специ€lльцьD( психиче_
ких качеств и приобретение соревновательного опыта с цеJIью повышениrI спортивньIх

ультатов.
Основная задача црупп совершенствования спортивIIого мастерства (ССМ) и групп

ысшего спортивIIого мастерства (ВСМ) - привлечение к специапизироваrrной спортив-
ой подготовке перспективIIьD( спортсменов дJuI достижения ими высоких и стабильньur

упьтатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства
портсмеIIа, позвоJuIющих войти в cocтtlв сборньтх команд России.

Itель мноzолеtпней поdzоmовки юньIх спортсмеIIов в кМВСТЦ <ПОДВИГ>, - воспи-
ание спортсменов высокой квалификации, потенциtLльfiого резерва сборньж команд

ц)аны, субъектов федерации, ведомств, zжт вных строителей и защитников наrrrей Роди-
ы.

Учебная работа в <МВСТЩ (ПОДВИГ) строится на основе данной тгрограммы. .Щля

еспечеЕия круглогодиЕIньD( занятий и активного отдьпrа в каникулярное время спортив-
е школы моryт открывать в установленном порядtе спортивные, спортивно-

доровительные лагеря с круглосугочным или с дневным пребыванием.
Основньlмu форллшlu учебно-mренuровочноzо процесса являюmся: црупповые и ин-

ивидуаJIьные тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным пла-
zlп{, тренировочные сборы, гIастие в спор ивньD( соревнованиях и мероприятил1 ин-

yкTopcкall и сулейскаJI прЕжтикq медико-восстановительные мероприятия, тестирова-
ие и контроль.

Учебньй материал прогрtlп{мы предстtlвлен в рtrtделах, оц)а)кtlющих тот rдlпr иной
ид подготовки боксеров: тооротичоокую, физичоокую, технико-такмческую, поихологи-
ескую и соревновательную. Представлены разделы, в KoTopbD( раскрывается содержание



осстановитеJIьньIх ме оприятий в пределах объема уrебньтх часов, в зависимости от года

rIениrI.
Насmояtцая про2рамма сосmоum uз dByx часmей.

Первая часть прогрau\{мы - уrебный план, которьш1 содержит информаrдию о про-

олжительности и объеме реЕrпизации Програirлмы по боксу, минимальном возрасте лиц
зачисления на этЕlпы спортивIIой подготовки и минимальном коJIичестве лиц, прохо-

спортивную по.щотовку в цруппах на этапах спортивной подготовки по виду спор-

бокс; соотношении объемов тронировотшого процесса на этапах спортивной подготов-
и по виду спорта бокс; плЕIIIируемьIх показатеJIях соревноватеJьной деятельности по ви-

спорта бокс; режимЕIх тренирово.Irrой работы; медицинских, возрастньж и психофизи-
,еских требованиях к JIицаIu, проходящим спортивную подготовку; предельньD( трениро-
очньIх нацрузках; минимапьном и предеJIьном объеме соревновательной деятельЕости;

овtlниrlх к экипировке, спортивному инвентарю и оборулованию; требоваrrиях к коли-
ественному и качественному cocTtlвy црупп подготовки; объеме индивидуЕ}пьной спор-
вной подготовки; структуре годиtIного цикJIа (название и продолжитеJIьность периодов,

ов, мезоцикJIов).

Вторая часть прогрчлN{мы - методическЕIя, которая содержит: рекомендации по прове-
ению тренировочньтх занятий, а также требования к техЕике безопасности в условиях
еIIировочfiьD( занятий и соревнований; рекомендуемые объемы треЕировоIIньD( и сорев-

овательньж нагрузок; рекомендации по плzlнированию спортивньж результатов; требо-
иrI к оргztнизации и проведению врачебно-педагогического, психологического и био-

еского коЕтроJIя; програп{мные материz}пы дIя прzжтических зtlнятий по каждому
тalпу подготовки с разбивкой на периоды по готовки; рекомендации по оргЕIнизации пси-
ологической подготовки; IIлЕlны применениrI восстановительньD( средств; плЕlIIы tlнти-
опинговьIх мероприятий; плаrrы инструкторской и судейской практики.



I.Учебный план

1.1 Организация и содержание обрш}овательного процесса

Учреждение осуществляет следующие основIIые задачи образовательного процес-

По развитию массового спорта:
Спортивно-оздоровительньй этап - привлочение к зuшulтиям оздоровительными

изическими упрzDкнениями детей с 8 лет, под)остков и молодежи и проведоние данньIх
адrятий дJIя достижения физического совершенства, высокого ypoBIuI здоровья и

отоспособности, необходимьпr им дJIя подготовки к общественно полезной
еятельности и д€tльнейшим занятиям спортом.

Этап начальной подготовки - вовпечение мtжсимttльного числа детей и под)остков
систему спортивIIой подготовки по боксу, направленную на гармоническое рaввитие фи-

ических качеств, общей физической подготовки и изуIение базовой техники бокса, воле-
и MoptIJrьHo - этических качеств JIитIности, формировaния потребности к зtшulтпям

портом и ведению здорового образа жизни.
Тренировочный этап - формирование спортивного мастерства боксеров, к которым

тносятся - состояние доровья, дальнейшее развитие физических качеств, функционапь-
ой подготовленности, совершенствовани9 технико-тilктического арсенала, воспитание
пециЕtльньD( психических качеств и приобретение соревновательного опыта с цолью по-
ышения сшортивньIх результатов.

По рЕlзвитию спорта высших достижений:
Этап совершенствования спортивного мастерства - специЕlлизировztнная подготов-

перспективньIх спортсменов в цеJuIх достижения стабильньж результатов, позвоJIяю-

воЙти в состав юношескоЙ сборной команды России по боксу.

Высшего спортивного мастерства - освоение оптимаJIьньпr объемов тренировоч-
и соревноватольньIх нzгрузок. Подтверждение в первенствах России норматива КМС,

астера спорта России, вхождение в состав юIIиорской (молодежной) сборной команды
оссии по боксу.

Полное обучение в учреждении состоит из 5 этапов:
- спортивно-оздоровительный этап(8 лет);

- этап нач€шьной подготовки;
- тренировочныЙ этап (этап спортивноЙ специЕtлизации);
- этап совершенствования спортивного мастерства;
- этап высшего спортивного мастерства.

могут быть отчислены в

заключения врачебно-

- в слrIае не освоения миним€lльньD( объёмов тренировоIIньIх нагрузок ycTutнoB-

енных учебньпчr плztном;

- в слrIае прекращения занятий по собственной инициативе;
- в случао грубьпt и нооднократньD( нарушсЕий устава (о чём у1рождение должно

формировать родителей).
Учреждение самостоятельно в выборе системы оцеIIок зЕIнимающихся.

Занимающиеся на любом этапе многолетний подготовки
a

a

основании



Критерии оценки обуlающихся:

Спортивно-оздоровительный этап( с 8 лет):
Состояние здоровья занимающихся, стабильность cocTttBa заfiимtlющихся, регуляр-

ость посещения ими треЕировоtIньIх зЕlняти , уровень освоения основ знаний в области
ены и первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими основалли фи-

ической культуры и навыков самоконтроля.

этап Начальной подготовки и тренировочный этап:
Состояние здоровья, уровень физического развития, динап{ика уровня подготов-

енности в соответствии с индивидуаJIьными особенностями, покватеJIи освоения объё-

ов ц)ени_
ровочньж нагрузок и тооротического рtвдела прогрtlпdмы по виду спорта;
этап совершенствования спортивного мастерства:
Уровень физического рчlзвития и функционЕlльного состояния, выпоJIнение объёмов

енировоIIньD( и соревновательньD( нац)узок, предусмотренньD( индивидуЕrльными пла-
ами подготовки, результаты выступления на соревнованиях.

Уцреждение оргulнизует работу, как с постоянным, тЕк и переменным составом за-

ающихся в течение года, вкJIючаJI кtlникуJIярЕое время и вьтходныо дни.
В каrrикул4рное вромя может функционировать спортивIIо-оздоровитепьный лагерь

загородЕый, по месту жительства).
В настоящей програrrлме вьцелено Iulть этtшов спортивной подготовки: спортивно-

здоровительньй этап (СО), этап начальной подготовки (НП), тренировочный этатr (ТЭ),
tlп спортивного совершеIIствовани,I (ССМ) и этttп высшего спортивного мастерства

всм).
Максимальньй состав спортивно-оздоровительньD( групп не должен превьтшать 15

урсантов с yIeToM собrподония прtlвил техники бозопасности на учебно-тренировочньD(
ятиrtх. Возраст занимaющихся в спортивно-оздоровительньD( цруппах с 8 лет.

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: стабильность
а занимающихся и посещаемость тренировочньIх занжпй; динЕlN{ика индивидуаJIь-

показателей развития физических качеств; уровень освоения знаний гигиены и сЕlпdо-

онтроля.

Спортивно-оздоровительные группы формируются кчж из вновь заIIисJIяемьD( в
портивную школу обучающихся, достигших восьмилетнего возраста, тЕж и из обуrаю_
ихся, не имеющих по каким-либо приЕIинЕlI\{ возможности продолжать зtlнятиrl на д)угих

подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.
На этап НП за.пасJuIются учатциеся общеобразоватеJIьньD( Iцкол, достигшие 10-

етнего возраста, желающие заниматься боксом и имеющие письменЕое разрешение врача
педиатра. На этом этапе осуществJIяется физкультурно-оздоровительная и воспитатель-
ая работа, нащ)авленнЕuI на рЕвностороннюю физическую подготовку, овладение основа-

техники бокса, выполнение контрольньD( нормативов для зачисления на тренировоч-
этап.

Группы тренировочного этапа формируются на конки)сной основе из здоровьтх
ся, минимальньй возраст которьD( 12 лет, прошедших необходамую подготовку не

енее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специалrьной

одготовк9. Перевод по годам обуления в тренировочньтх группtlх осущоствJиется при
словии вьшолнения конц)ольно-переводньIх нормативов по общей физической и специ-

ной подготовке. Учебнм програN,Iма на тренировоIшом этапе рассчитана на три года.



Группы ССМ формируются из спортсмеIIов, минимzlльный возраст которьж 15

teт, выполIIивших спортивЕьЙ разряд канд.Iдата в мастера спорта (КМС). Перевод по го-

1аrи обучения на этом этапе осуществляетея при условии положительной дицап{ики при-
)оста спортивньIх покtr}ателей. Учебная прогрzlп{ма дuI этого этtша подготовки рассЕIитшIа
ra 3-х-ий период обуrения.

Группы ВСМ формируrотся из спортсменов, возраст KoTopbD( свыIцо 17 лет, вы-

tоJIнивших спортивное звание мастер спорта России (МС). Перевод по годtlп{ обуrения на
том этапе осуществляется при условии положительной диналлики прироста спортивIIьD(

гоказателей. Период обрения без ограничения.

Минимальный возраст зачисления учащихся по этапаN{ подготовки предст€lвлеII в

аблице 1; принадлежность к весовой категории по группчlN{ спортсмеFIов - в табrптце 2.

На официальньD( соревновЕlнилr боксеров формула боя опредеJIяется в зtlвисимости

'т возраста и квалификации спортсмена (таблица 3).

Обучающиеся (СО) допускtlются к соревновательной практико только по личному
(еланию.

Минимальный возраст зачисления учащихся по этапам подготовки

,руппы Этапы подготовки
со нп тг ссм всN4

,од обу-
tения

Без ограни-
чений

1-й

год

лl,z-и
год

з-й
год

1-й

год

Al,z-и
год

лt5-и

год
1-й

год

Ar',z-и
год

Al,5-и

год
Без ограниче-

ний
,ид
;порта

ioKC

6 лет 10 лет |2 лет 15 лет 17 лет

Учащиеся, не достигшие установленного возраста дJIя переводана следующий этап
бучения, но выполнившие прогрЕlплмные требования своего этапа подготовки, решением
ренерско-преподавательского совета и при разрешении врача могуt досротшо перево_

иться Еа следующий этап подготовки.
Весовые категории для юношей и мужчин



легчайший вес 52 54 56 60

Полулегкий вес 54 57

легкий вес 57 60

1-й полусредний вес 60 бз 60 64

Полусредний вес бз 66 64 69

1-й средний вес 66 70

Средний вес 70 75 69 75

Полутяжелый вес 75 80 75 в1

тяжелый вес в0 81 9I

Супертяжелый вес 91

Юноши 13-14 лет: 18 весовых категорий: 38,5 кг ,40 кг, 41,5 кг ,43 кr,44,5 кг, 46
кг, 48 кг , 50 кг , 52 кг, 54 кг ,56 кг ,59 л<r ,62 кг , 65 кг, 68 l<т,72 кг, 76 кг, св. 76 кг.

В соревнованиях юношей 12 лет пары составJuIют с тzжим расчетом, чтобы рЕвIIи-

ца в весе у боксеров, имеющих вес до 60 кг не превышала 2 кг, от 60 до 70 - 3 кг, от 70 до
80 - 4 кг, и свыше 80 кг - 5 кг.

Формула боя в соревновztниях

Возраст Формула боя
Iоноши 3 раунда по 2 минуты
МI5rжчины 3 раунда по 3 минуте

Между рауЕдаI\4и уст€Iнztвливается перерыв дJuI отдьD(а 1 минута.
В основу комплектовt}ниrl 1"rебньпr црупп (таблица 2) положена ЕаучЕо обосноваrr_

HalI система мЕоголетней подготовки с rIeToM возрастЕьIх закономерностей стаIIовления
спортивного мастерства.

Увеличение недельной уlебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в сле-

цующие |руппы обучения обуславrпаваются cTzDKeM занятий, выполнениом KoHTpoJIbHbD(

нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивIIьD( ре-
зультатов.

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической,
технической и спортивной подготовке

Год обу-
чения

Требования
по физиче-
ской и спе-

цичtльной
подготовке
на начаIIо

уlебного го-

да

МинимапьнЕut
наполняемость
групп (чел.)

МIаксим€uпьн€uI

наполняемость
групп (чел.)

максимапьный
объём учебно
тренировочной

работы
(час./нед.)

Спортивно -оздоровительнБ е группы (СОГ)
Весь fle-

риод

выполнение
нормативов

15 15 6



оФп
Группы Начальной подготовки /ГНП/
1-й год выполнение

нормативов
оФп

|2-I5
15 6

2-й год 15 9

З-й год 15 9

Тренировочные группьl lТГ l
1-й год выполнение

нормативов

оФп, сФп,
ттп

I0-12

15 l2
2-й год 15 |2

3-й год 15 |2

Группы совершенствования спортивного мастерства /CCI\4/

1-й год
кмс 4-7

10 28

2-й год 8 28

З-й год 8 28

Группы высшего спортивного мастерства (BCN4)

Весь пе-

риод
I\4C, MCN4K I-4 8 з2

Примечание: При объединении в

портивной подготовленности р€tзница

одну группу занимающихся разных по возрасту и
в уровнях их спортивного мастерства не должна

вышать дв}д разрядов.
Возраст )чащихся опредеJuIется годом рождениrI и явJuIется минимЕtпьным для за-

слениrI в уrебные |руппы. ,Щопускается превьтrrтение указанного возраста не более чем
а два года.

Установленная недельная уrебно-тренировоllнuш нагрузка является максимальной.

L.2. План-схема годичного цикла подготовки

Современное представление о планировulнии годичньD( циклов подготовки связано
ее опроделенной структурой, в KoTopgfi зътлеляют, микроциклы, Jиезоцuюlьt u макроцuк:

ы, МикроцикJIом тренировки н&}ывtlют совокупность IIескольких тренировоtIных зttня-

которые вместе с восстановI,Iтельными днями сост€IвJUIют отIIоситепьно зtlконченньй
овторяющийся фрагмент общей констр}кции тренировоIIного процесса. Как правило,

льность микроцикJIа составляет одну неделю (7 дней).
В спортивньж единоборствах по нtшрtlвленности тренировоtIньD( воздействий при-

вьцеJuIть шесть блоков построения ЕедельЕьD( микроцикJIов: развившощий физиче-
кий (РФ); ра:lвивzlющий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревнова-
льный (С) и восстановительный (В). Следует отметить, что условные обозначения мик-
цикJIов применяются для удобства плЕ}нировЕlния подготовки к соревнованиям. Основ-

ыми внешними признtlк€lп{и микроцикJIов явJuIется наличие дв)D( фаз - стимуJIяционной

уJuIционной) и восстчlIIовительной (разгрузка и отдьж). Успех плЕlнирования годиЕIно-

цикJIа подготовки зЕlвисит от рационапьной последовательности микроциклов разной
аправленности, разного объема и интенсивности.

Мезоц:ulu - это структура средних цикJIов тренировки, включЕlющих относительно
аконченный по воздействию ряд микроциклов.



В практике средний цикJI тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроцикJIов. Мезо_
lтpyкTypa подготовки представляет собой отЕосительно целый законченньй этап треЕи-
)овочного процесса, задачап{и которого явJIяется решение определонЕьж промежугочЕьIх
адач подготовки.

Внешними признЕlкЕlпdи мезоциюIа явJuIются повторное восrrроизведение ряда мик-
)оцикJIов (обьrчrrо одIородньж) в единой последовЕчтельIIости (как правило, в подготови-
ельном периоде), либо чередоваIIие рaвJIитIIIьD( микроциклов в определенной последова-
€льности (как правило в соревновательном периоде).

Макроцuкл тренировки предполагаот три последовательньIх фазы -приобретения,

охранения (относительной стабилизаrдии) и некоторой уграты спортивIIой формы.
Построение макроцикла осfiовьвается Еа периодизации круглогодичной трениров-

и. В боксе следует говорить об однонаправленном посц)оении тренировки внуц)и кЕDкдо-

о мtжроцикJIа, несмотря на два, три или более соревновательньD( периода. Необходи-
tocTb индивидуЕIльного под(ода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле

редполагает один или нескоJIько мtlкроцикJIов, в зчlвисимости от кшендаря соревнова-
:ий. На этапах СО и НП периодизация уrебного процесса носит условньй характер, так
,Еж осЕовное внимание удеJuIется раi}носторонней физической и функциональной подго-
овке.

Iаправленность микроциклов Код микроцикла
рФ
рФ
рт
рт

Додельный 
- модель соревновательной нагрузки к

Iодводящий - выведение на пик спортивной формы п
)оревнования с
Iереходный - восстановление после соревнователь-
:ых нагрузок

в

На этих этzшах подготовки искJIючитепьно BEDKHoe значение имеет обучение детей
ехнике вьшолЕеЕия физических упрФкнений. Формирование двигательньD( нtlвыков и
мений создаст необходимую предпосыJIку дJuI дzшьнейшего совершенствования двига-
еJIьного анаJIизатора. Важно сц)емиться к тому, чтобы юный спортсмен с сtлilдого начала
,владевал основztп{и техЕики вьшоJIнения целостньIх упрa)кнений, а не их отдельньж эле_

teHToB. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подой-
и к понимаЕию и изучению технико-тактического арсенЕrпа бокса.

На тренировочIIом этапе годичный цикл подготовки вкJIючает подготовительньй,
оревновательньй и переходньй тrериоды. Д.пя спортсменов до 2-х лет обучения глЕtвное

нимание по-прежнему должно удеJIяться разносторонней физической подготовке, повы-
Iению уровня функционttпьньD( возможностей, дальнейшее расшхрение арсенzrла техни-
о-тактических навыков и приемов. При плzlнировЕlнии годичньD( цикJIов дJIя спортсмеIIов

ри обуrении свыше 2-х лет в подготовительном периоде средстваN{и ОФП решtlются за-

,атм дzrльнейшего повышения уровня рЕ}зносторонней физической и функциональной
,одготовленIIости и на этой базе - повышение уровIIя специ€lJIьной физцческой работо-



способности. Продолжительность подготовитеJБного периода - 6-9 недель. Этот период
подрЕц!деляется Еа два этtша - общей подготовки и специа.пьной подготовки. Распределе-
ние тренировоtIньж средств осуществляется с помощью недельньD( микроцикJIов. В них
предусматривается определенная последоватеJIьность и повторяемость зtlнятий разной
IIаправленности и нагрузки. На первом этапе подготовитеJIьного периода стЕlвятся задачи
повышения уровшI общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливо-
сти, rrоцолнония двигатольньIх навьков в IIеремещениях Irо рингу и в школе бокса. Щля

ого этапа характерен достатотIIIо большой объем тренировочной нагрузки.
На втором эftlпе продолжается рtцlвитие физических качеств, совершенствованио

хники, изуItlются элементы тактики, оргrшизуются уrебные, уrебно-треЕировочные и
онтрольные спарринги. Большое внимание удеJIяется развитию моральньтх и волевьж ка_

еств.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контроль-
и осIIовньD( соревноваIIилr. Успешный результат в соревноваIIиях обеспечивается

иJIьно высоким уровнем общей и специаJьной подготовленности rIащихся, поэтому
оотношение средств подготовки должно адекватIIо соответствовать значимости соревно-

На этапе ССМ процесс спортивной тренировки нЕtпрЕlвлен на адаптацию организма
портсменов к мЕlксимЕlпьным тренировотIным нагрузкап{ в соответствии с ин.щIвидуttпь-

оЙ соревновательной практикой. СовершеIIствовЕtЕие технико-тактического мастерства

уществJuIется в режим€lх, максимально отвечающих требованиям соревновательной дея_
ности.

Средства ОФП используются не только в цеJIл( совершенствования общей физиче-
коЙ подготовки, но и, в большеЙ мере, как восстаЕовительные или стимулирующие вос-
таIIовительные процессы средства подготовки в периоды острьIх тренировотIньD( нагру-
к иJIи соревновшrий.

Годовые плаIIы распределения часов по группап{ укЕIзttны в табrпrце 7-11.
Примерньй учебньй план представлен в таблице 5, 6. При его разработко 1цlл151_

ся режим уrебно-тренировочноЙ работы в IIедеJIю дJIя рtrtлитIньпr учебньтх групп с рас_
етом 46 недель запятий непосредственно в условиях допоJIнитеJIьньD( тренировок и до-
олнительно б недель для тренировки в спортивно-оздоровительIIом лагере и по индиви-
апьным планам учаIцихся на период их активного отдыха.

Для учащихся црупп ССМ учебный плzlн годиtIного цикJIа подготовки может отли-
ться от рекомендуемого распределения времеЕи по разделаN4 подготовки. В этом сJryчае

ри составлении индивидуального плана необходлмо уЕIитывать уровень рzввитиll и сте_

ень реализации индивидуальньD( возможнос ей спортсмена, его сильЕые и слабые сторо-
подготовленности.

Индивидуальное планирование многолетней под отовкп осуществляется на
снове следующих методические положений:

1. строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, под)остков,
ниоров и взрослых спортсменов;

2. неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической под-
вки, соотношение между которыми постепенно изменяется _ из года в год релиЕмва-

я удольЕый вес объема СФП (по отношоЕию к общему объему тренировоtшьтх Еацру-

ок) и, соответственно, уN[еньшается удельньй вес средств ОФП;
3. непрерьтвное совершеIIствовЕIJIие спортивной техrrики (таблпrца 12)з



4, неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и
оревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов (пока-
атели спортивной нагрузки);

5, правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, прини-
Iая вО внимание периоды полового созревания;

6. осуществление как одновременного развития физических
а всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного
|изических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

качеств спортсменов

развития отделъных

Показатели соревновательной нагрузки по виду спорта (БоItС) приведены в таб-
ице 1З.

Контрольные, приемные и контрольно-переводные нормативы указаны в таблицах
4-17. Результаты регистрируются в индивидуаrrьной карте спортсм на (таблица 18).

Годовой учебныIi план на 52 недели (теория)

ль
пl
п

Разделы
подготовки

етические занятия

ЭтапьI подготовки
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Jц-l
о
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,Е,l
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цо
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цо:irai.ЕЕ
Ф:l.r
лЕо

Ф
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1 Физическая кульц/ра и,спорт 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2

2.
Бокс в системе физического воспиЙ
ния 1 1lt 1 1 lt lt 2lz 2 2

J

Краткие сведе ния о строении и сРунк-
I(иях оргzlнизN,{а человека. Влияние ф,.-
зических упражнений на организм за-
FIиiиаIощихся.

1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2

4.
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

5.

врачебный контроль. Пр.дупреждение
TpaBNr, оказание первой медицинской
помощи., спортивный массаж и саN4о-
]uассаж.

1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2

6. основы техI]ики и тактики бокса. 1 1 1 1 2 6 6 6 6

7.
1 1 2 2 2 2 2

8.
2 2 2 2

9. обrцая сгIециалъная физи-lеская подгь 2 2 2 2 2

IIп



товка боксёра.

10.
Планирование спортивной тренировIи
бо ксёра. 4 ц 4 6

11.

l\{оралъный и волевой облик спортс-
I\4eHa. Психологическая подготовка
спортсмена.

1 1 1 1 l 1 2 2 2

12
Правила бокса, организация и прове-'

дение соревнований. 1 1 1 1 4 4 4 2 2 2 2

13.
NzIecTa занят ий, оборудование и лич-
ный инвентаръ спортсI\4ена.

t4. Зачеты.
1 1 1 1 1 1 1

ИТt )го члсов б 6 9 9 |2
1

2

1

8

2

8

2

8

2

8
32

Учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий по боксу
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ская подготовка
17

в

1]

в

24

9
249

25

6

25

6

25

6

48

5

48

5
485 490

Специальная фи-
зическая подго-
товка

90 б0 90 90
I4

2

I4

2

I4

2

30

0

30

0
300 394

Технико-
тактическая под-
готовка

з0 60
11
aJ

113
I7

0

|7

0

I7
0

12

0

42

0
420 490

Теоретическая
подготовка 6 6 6 6 22 22 22 з2 з2 з2 30

Контрольно п€-

реводньIе
испытания

4 4 6 6 |2 12 |2 28 28 28 30

Контрольные со-

ревнования 6 6 6 80 80 80 '90

Инструкторская и
судейская практи- 4 4 4 зб зб зб 50

гг



Kil

8 восстановитель-
ные мероприятия 8 8 8 70 70 70 в0

9 Медицинское об-
следование

4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 10

ОБIЦЕЕ КОЛИЧЕ-
ство члсов

31

2

46

8
4б8

62,
4

62

4

62

4

62

4

l4
-/5б

l456 l664

Годовой план распределения учебньш часов для этапа СО (весь период)

Годовоli план распределения учебных часов для этапа нп (1 г. обучения)



Годовой план распределения учебных часов для тренировочного этапа

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду подготовки на этапах спор_
ивной подготовки по виду спорта (<БОКС)>

Е zlзделы подго-
товки

Этапы и годы спортивной подготовки

Спортивно-
оздорови-
тельный
этап

Этап начЕшIьной

подготовки

Тренировочный
этап

(этап спортив-
ной

специЕtлизации)

Этап
совершен_

ствования
спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортив-

ного
мастер-

ства

Весь период 1 год
Свыше
года

Що

двух
лет

Свыше

двух
лет

Весь период
Весь ше-

риод

о(
ск
о//о

iIц4я физич€-
ля подготовка
)

60 50-64 46-60 з6-46 24-з0 25 -зз 25 -з2

Cl
фл

,ециальная
зическая под_

30 18 -2з |8 -2з 20 -26 24-з0 2з -29 |8 -24



г вка (%)

т
т:

Пl

)хнико-
,ктическая
)дготовка (%)

10 18 _ 23 22-28 24-з0 з2-42 26-34 30 _ 38

т
Пt

cI

Ki

)оретическая и
)ихологиче-
,,ая подготов_
L(%)

3-4 2-3 4-5 з-4 2-з 2-з

в
т(

пl

)сстанови_

льные меро_
)иятия(%)

_ 1-2 1-2 4-5 5-6

и
и
пI

tIструкторская
судейская

)актика (%)

_ 1 -2 1-2 2-з 2-з

у
р(
(о,

Iастие в со-
внованиях
ь)

з-4 4-5 4-5 5-6

Показатели соревновательной нагрузки по вIцу спорта (БОКС) (количество боев)

}иды
}оревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Спортивно-
оздоровитель_

ный этап

Этап
начыIьной

подготовки

Тренировоч-

ный этап
(этап спор-

тивной
специЕlJIиза_

ции)

Этап
совершенст-
вования

спортивного
мастерства

Этап
высшего
СГIОРТИВНОГО

мастерства

Весь период до
года

свы_

ше

года

Що

двух
лет

Свы
ше

двух
лет

Весь период Весь период

онтрольные 4 5 6 6

)тборочные 1 2 2 2

)сновные 1 1 2 2

лавные 1 1 1

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачис.пе_

ния
в группы на этапе начаJIьной подготовки

р

с,

Lзвиваемое физическое каче-
]во

Контрольные упражнен ия (тесты)

Б ilcTpoTa
Бег на 30 м (не более 5,4 с)

Бег 100 м (не более 16,0 с)

lll

,l



ыносливость Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисле-
ния

в тренировочные группы

оотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обу-

Подтягивание на перекJIадине (не менее б раз)
Поднос ног к перекладине (не менее б раз)
Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного те-

ла), кг

иловая выносливость
Сгибание и рЕtзгибание рук в упоре лежа (не менее 35

раз)

коростно-силовые качества

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

Толчок ядра 4 кг
(сильнейшей рукой
менее 4 м)

не менее б м, слабейшей рукой не

вивае_

зическое
Контрольные упражнения (тесты)

легкие веса
44-б0 кг

Ср.дние
веса
б0-75 кг

Тяжелые
веса
75-св.80 кг

Бег на 30 м (с)
Бег 100 м (с)

Бег 3000 м (с) L4,29 14,10 L4,з9

Подтягивание на перекладине (раз)

Поднос ног к перекладине (раз)

Жим штанги лежа (кг), м-собственный
вес

овая вы- Сгибание и рЕtзгибание рук в упоре
,лежа (40 раз)
Прыжок в длину с места (см)

Толчок ядра 4 кг (м)
(сильнейшей рукой/слабейшей рукой)

Количество ударов по мешку за 8 с.

Количество ударов по мешку за 3 мин.

Этапы и годы спортивной подготовки
Спортивно-
оздоровитель-
ный этап

Этап
нач€Lпьной

подготовки

Тренировоч-
ный этаII

(этап спор-

Этап совер-
шонствования
Спортивного

этап высшего
Спортивного
мастерства

ения (%)



1.

2.
nJ.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10

тивной

специЕtпиза_

ции)

мастерства

Весь период до
года

свы_

ше

года

Що

двух
лет

Свы
ше

лвух
лет

Весь период Весь период

с
ч

бщая физи-
)ская

60 60 55 45 30 з5 40

с
ф

пецичtльная

Iзическая
30 20 20 25 30 30 25

т
Ti

)хнико_

ктическая
10 20 25 30 40 з5 35

a

a

о

a

a

a

a

Перечень спор manHozo оборуd о ван tlя, uнв енmаря u экuп аро вка
dля opzaH uзацuu уче но-mр енаро в очно2о процесса :

Иешки боксёрские 11. Майка боксёрская
-руши боксёрские 12. Носки угеплённые
Iерчаткибоксёрские соревновательные 13. Трусыбоксёрские
jинтэластичный 14. Лапабоксёрская
(апа (зубной протектор) 15. Футболкаутеплённая (толстовка)
Iерчатки снарядные (блинчики) 16. Медицинбол
)аковина защитнаlI (бандаж) 17. Тренажёры
Сапа(зубной протектор) 18. Гантели
Плем боксёрский 19. Штанги
iотинки боксёрские (боксёрки) 20. Шведские стенки



ДИЧЕСКАЯ ЧАСТЪ ПРОГРАММЫ

етнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориенти-
астные границы, в пределах которьж спортсмены добиваются
к правило, способньте спортсмены достигают первых успехов
ений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом

высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2-

готовки.

оведению тренировочных занятий.
ности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

1,1x с я в о вр е Jия уч е б н о - mр е нuр о в о ч Hbtx з ан яmuu,

в секции норм€rльной рабочей обстановки, воспитание уваже-
ния.

овЕдЕниrI
ятияза 5-10 минlт до начала, чистыми, опрятными, сним€lют в

увают сменную обувь, занимают свое рабочее место и готовят
едстоящему занятию.
анятия с лпобой целью, использовать любьшr способом ору}кие,

пасные вещества, спиртные нЕшитки, токсические вещества.
педагога уходить с занятия, секции.

и проявляют увЕDкение к старшим: обращаются на <<Вы), забо-

тиях
спортивный зал, rIащиеся строятся и приветствуют тренера-

зя шуметь, отвлекаться самому и отвлекать других от занятий

необходимо выйти из зала, то воспитrtнник должен попросить
ателя.

задать вопрос тренеру-преподавателю или ответить на него, то

ЩИХСЯ кМВСТЩ кПОЩВИГ>

м с успошной учебой в общеобрЕLзовательной школе;
ь занятия, поддерживать порядок и дисциплину, выполнять

ей по спорту;
ою физическую подготовку, совершенствовать спортивное ма-

шим товарища.NI в сtIортивном совершенствовtlнии;
ниях;
иком учителя физической культуры в общеобразовательной

вания медицинского контроля;
ортивному инвентарю и имуществу.



дис

За нарушение правил вIIугреЕIIего распорядка к учащимся могут примешIться меры
арного взыскания.



Инсmрукцltя по охране mруOа прu провеDенuu заняmuй по боксу:
1. оБщиЕ трЕБовАниrI БЕзопАсности
1.1 К заJIятиям по боксу допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и ин-

аж по охране труда.

оп
но

1.2 При проведении заrrятий по боксу соблюдать расписание учебньтх занятий, уста-
енные режимы заrrятий и отдьDra.

1.3 При проводении занятий по спортивны и подвижным игрчlN{ возможно воздействие

учающихся следующих опасньD( факторов:
- трzlвмы при столкновени.Dь нарушение прЕtвил проведеIIия игры, цри Еападенил( на

ом, скользком поJIу или площадке.

1.4 Занягия по боксу должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви.

1.5 В местах проведениrI зzшIятий по боксу должна быть медицшIскЕш tштечка с набором
ходIмьD( медикап{ентов и перовязочньD( средств дJIя оказания первой помощи при Tp€lB-

1.6 Тренеры-преподаватели и обучающиеся обязаrrы соб.тподать прtlвила пожарной без-

ости, знать места расположения первичньIх средств пожаротушения и вьD(оды экстрен_

вакуации.
1.7 о каждом несчастном случае с обу.rающимися тренер-преподаватель обязан немед-

о сообщить администрации уфеждени,I, oкaataTb первую помощь пострадавшему.
1.8 В процессо занятий тренер-преподаватеJIь и обуrающиеся должны соблподать пра-

бокса, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, прЕlвила ли.пrой гигиены.

пр
1.9 Лица, допустившие невыполноние или Еарушение инструкции по охране труда,

лекtlются к д,Iсциплинарной ответственности в соответствии с правилаil{и внутреннего
тру вого распорядка и при необходимости, подвергЕtются в еочередной проверке зншrий
нор и прЕlвил охраны труда.

2. ТРЕБОВАНИrI БЕЗОПАСНОСТИ IШРЕД НАIIАЛОМ ЗАНrIТИЙ
2.1 Надеть спортивную форму и спортивную обувь.

обо
2.2 Проверить боксерские груши, мешки, настенные подушки и другое спортивное

дование.
2.З Проверить внешний вид обу.rающихся.
2.4 После тренировки тщатольно проверить зап бокса.
3. ТРЕБОВАНИrI БЕЗОПАСНОСТИ ВО BPEMjI ЗАIUIТИЙ
3.1 Начинать тренировку, делать остановки во вромя треЕировки и зtжанчивать ее тоJIь-

командо (сигнатry) тренера.
3.2 Строго соб.тподать правила бокса.
3.3 При паденил( необходимо сгруппироваться во избежаrrие полrIения тр€lвмы.

3.4 ВниматеJIьно слушать и выпоJIIIятъ все комtlнды (сигналы) тренера-преподаватеjul.
4. ТРЕБОВАНИrI БЕЗОIIАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИlIХ
4.1 При возникновении повреждений в MecTtlx проведения зшrятий прекратить проведе-

и сообщить администрации утеждения. Зшrятия продоJIжить только после устра-
неиспрttвности или зап{ены спортивного оборулования и инвентаря.
4.2 При полrIении уIащимся трЕlвмы немедленно оказать первую помощь пострадав-

шем , сообщить об этом адмиЕистрации rфеждения и родитеJuIм пострадавшего, при необхо-

дим ти отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

стр

но

щих
ции

4.3 При возникIIовении пожара в спортивном зале немедленно

я из зала чсрсз всс имеющиеся эвакуациоЕIIыо вьD(оды, сообщить
еждения и в пожарную часть, приступить к тушению tIожара с

эвакуировать обуrаю-
о шожаре администра-
помощью имеющихся

пер средств пожаротушения.

ние
н



5. ТРЕБОВАНИrI БЕЗОIIАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНlIТИЙ
5.1 Убрать в отведенное место дIя хранения спортивный иIIвентарь и провести влФк-

уборку спортивного запа.

5.2 Проветрить спортивный зал.

5.З Снять спортивную одежду и спортивrтую обувь и пришIть душ или тщательно вы_

лицоирукисмылом.

2.2 рганизация и содержание образовательного процесса

Многолетнюю подготовку от новиtIка до чемпиона целесообразно рассматривать как

еди ыЙ процесс, подчиняющийся определенным закономерЕостям, как сложную специфиче-
систему со свойственными ей особенностями с 1пIeToM возрастньж возможностей юньпr

спо менов. Весь процесс многолетних занятий избранньпrл видом спорта вкJIючает практи-
чес не обозримое множество переменных.

Каждьй этЕlп многолетней тренировки оц)arкает своеобразие общих условий жизни и
льности спортсмена в рzlзлицIые периоды жизненного пути (общей нагрузки в перио,щI

ения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.).

Спортивная тронировка юньIх спортсменов, в отличие от тренировки взросльIх, имеет

Рад етодических и организационных особенностей:
- Тренировочные заЕятия с юными спортсменаN,Iи не должны быть ориентировtlны на
ение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапaж НП и УТ).
- Тренировочные и соревноватольные нацрузки должны соответствовать функциональ-

возможЕостям растущего оргаЕизма.
- В процессе всех лет заIIятий необходимо соблодать рациона.irьньй рожим, обеспечить

ну быта, хорошую оргalнизацию врачебно-педагогического конц)оJIя за состоянием здо-

ров , подготовленностью занимtlющихся и их физическим рЕrзвитием.
Система спортивной подготовки IIредстtlвJIяет собой оргЕlнизацию роryл4рных трени_
ых зtшulтий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юЕые спортсмеЕы

с

гиг

ров

р

вок

про

до овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специЕшьныо знttния, улrIшить мо_
е и волевые качества.

2.2.1 Спортивно-оздоровительный этап (Со)
Значительное омоложоние, произошедшее в спорте в последние годы (начало трениро-

5-6 лет и дЕDке с более раЕнего возраста), создtlJIо предпосыпки для обязательного осу-
щ оЕиrI начальньIх заrтятий на спортивно-оздоровительЕом этапе подготовки.

Основная цель: обеспечение отборц физической и координационной готовности к
йшим упрЕDкнениям (общеразвивЕlющим и специЕIльным упражнениям своего вида). На

пр ении СО этuша подготовки натIинЕlюшрIе юные спортсмены должЕы познакомиться с
те ой нескольких видов: легкой атлетики, алсробатики, ицровьD( и ед,rноборньж видов
спо а

Школьники в настоящее время ограниrмваются двумя обязательными урокалли физ-
ку, ы в неделю. При таком объеме физическая работоспособностъ практшIески не растет.
То о насьпценньй двигательньй режим в СО цруппах даст благоприятные измонения в со_

сто ии здоровья и адаптilIии организма детей к физическим нагрузкаNл, значительно повысит
ихи терес к занятиям спортом.

,Щля того чтобы знатIительIIо повысить работоспособность (физическую и
созд ть надежные пре,щIосылки к укреплению здоровья, необходимо заниматься

yMcTBeHHyIo),

не менее ше-
сти асов в ноделю, с учетом факторов, огрЕlIIитIивtlющих физичесщую нагрузку - отсутствие



спе

цаi
lфических двигательIIьD( нtlвыков и адtlптации к физическим нагрузкаrrл (вообще) (таб

).

Возрастные особенности физического развития

Mol
ЛИl

фи:

,фофункциональные показате-

ические качества

Возраст (лет)

7 8 9 10 11 |2 13 I4 15 16 |7

Poci + + + +

IчIы шечная N,IaCCa + + + +

Быс рота + + + + + +

Ско остно-силовые качества + + + + + + +

Сил + + + +

выt]

сти)
осливость (юробные возможно- + + + + + +

Ана lробные возможности + + +

Гиб iocTb + + + + + +

Коо )динационные способности + + + +

Равt овесие + + + + + + + +

KpyI

нео(

ции
вреп

скоt

ситс

ным

мин

этоI\

наю
водI

сочс

дви)
посJ

собс

Основные средства тренпровочных воздействий:
- общеразвивЕlющие уlrрzDкнения (с целью создЕlния школы движения);
- подвижные игры и игровые упрЕtжнения;
- элементы акробатики (кувьтрки, повороты, кульбиты и др.);
- всевозможные прыжки и прьDкковые упрtDкнения;
- метание легких снарядов (теннисньж и набивньuс мячей);
- спортивно-силовые упрttжнениrl (в виде комплексов троЕировоtIньD( заданий).

Основные методы выполнения упраrкнений: игровой; повторньй; равIIомерны
овой; соревIIовательньй (в контрольно-педагогических испытапиях).

Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительньшi этап подготовI
ходим для создttниrl предпосьшок для последующей успешной спортивной специапиз
Здесь происходит отбор детей дJuI дt}льнейших заrrятий боксом, поскольку именIIо в э,

:я закпадывается основа предпосыпок овладения спортивным мастерством.
На даrrном этапе подготовки существует опасность перогрузки еще неокрепшего де

с организма. Поэтому дозировать нацрузку следует очень осторожно. Особенно это отн
Е к упрtDкнениям с отягощениями. Так, детям 8-10 лет доступЕы упрtDкнения с весом, ра
около 20Yо собственного веса.

Упражнения скоростно-силового характера следует даватъ небольшими дозаlrли (по 5
с чередованием промежутков активного отдьD€.

Основные средства и методы тренировки. Главное средство в занятиJгх с детьми ]

этапе - подвижные ицры. ,Щпя обеспечения технической и физической подготовки нач

цID( спортсменов JIуцпе применять упражнения в комплексо, что дает возможность пр
ть занятия и тренIФовки более организовtlнно и целенаправленно. Комгrлексы желателы
гать с проведением игр и игровьD( упражнений.

Вьшолнение упрalкнений, направлонньIх на рil}витие бысцlоты, требует интенсивнь

сений и болъшого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части уро]
е рtlзминки, когда степеЕь возбуждения центрЕrльной нервной системы оптимЕlльна и сп
гвует усвоению двигательньIх навыков, наиболее трудньж по координации. Вспед за ко]

ли-

)рный;

)товки
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пле сап{и на быстроry вкIIючtшот и игровые упрzDкнения, способствующие закреплению этого
кач тва.

лов

Комплексы упрЕlrкнений, нагrравленные на воспитtlнио силы, использ)aют во второй по-

е урока, так кш( к этому периоду наrдболее полно проявJIяются функционutJБные возмож-

дьIхания, кровообращения и других систем орг€tнизма. Комплексы упрЕlжнений силовой
енности подкрепJIяют соотвотствующими силовыми играп,Iи и игровыми упрa)кнения_

В спортивIIо-оздоровительных цруппах большое внимание необходr.пло удеJIять акроба-

, нЕшрzlвленной на рввитие координационньIх способностей и вестибулярного аппарата.

ение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознtlкомитепьньй xapzкTep и осу-

ется на основе обучения базовыпл элементzlп,{: боевые стойки, передвижения, дистЕlн-

ция прямые одиночные удары и заIциты от них.

Примененио нщванIIьD( средств, при преимуществеIIном использовании упрzDкIIений,
ttвлонных на рЕц}витие быстроты (50% основной части тренировки), позволяет достигнуть

н

нап

ми.

тик
об
ще

нап

бол

на

и

овл

жен
вых

ных
сов)

шко

е высокого уровня физической подготовленности.

Особенности обуrениянаспортивно-оздоровительном этапе. Обуrение осуществJIяется

нове общих методических приЕципов. В большей степени используются методы обеспе-
че я нaглядIIости (показ упрarкнения, демонстрация нIгJIядньD( пособий), методы упр€lжне-
нии игровой и соревновательньтй. При изуlении общеразвивающих упрЕDкнений, комплексов

покЕlз должен бьrгь целостным и образцовым, а объясноние - простым. Тренеру нецеле-
соо рЕ}зно подробно анзUIизировать детЕlJIи.

,Щетяrл необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядньпrл объ-
ем: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнугь через препятствие.

2.2.2 Этап начальной подготовки (НП)
основная цель тренировки: угверждение в выборе спортивной специализации бокс и

ение основаI\{и техники.

ков;

Основные задачи: укреплеЕие здоровья и всестороннее физическое ра:lвитие подрост-
постепенньй переход к целеЕаправленной п)дготовке в избранIIом виде спорта; обуrение

тех ке бокса; повышение ypoBIuI физической подготовки на основе проведения многоборной
по товки; отбор перспективньD( юньD( спортсменов дJIя да.rrьнейших занятий боксом.

Факторы, ограничивающие нагрузку:
- нодостаточнм ад€}птация к физическим нагрузкап4;

- возрастные особенности физического рЕtзвития;
- недостато.пrьй общий объем двигатепьньтх умений.
Основные средства., подвижные игры и игровые упрЕl)кIIеЕиrI; общеразвивЕlющие

уп ония; элемонты акробатики и саплострtlховки (кувьтрки, кульбиты, повороты и др.); все-
воз ожные прыжки и прьDкковые упрtDкнениrI; метtшие (легкоатлетических снарядов, набив-

теннисньD( мячей и др.); скоростно-силовые упрtI)кнения (отдельные и в виде комплек-
гимнастические упрarкIIенпй для силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в

у техники бокса; комплексы упражнений JIя индивиду€IJIьньD( тренировок (задание на

дом
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерньй;

вой; контрольный; соревновательньй.
Основные направления тренировкI!. Как известно, одним из реальньD( пугей дости-
высоких спортивнъIх показателей считаlrась рzlнняя специапизация, т.е. попьrгка с пер-

агов определить специzlпизацию споtr}тсмена и организовать подготовку к ней. В отдель-

кр

ных слуIаях такой подход может дать положительные результаты. Однако это приводило ино-



гда

физ,

тому, что юные спортсмеЕы достигаJIи высоких поквателейrправдц при слабом общем
еСКОМ РilЗВитии, а затем, как прtlвило, первоначальньй быстрьй рост спортивно_

ИЧеСКих результатов сменялся застоем. Это заставило треЕеров, врачей, физиологов и
bD( пеРесМотреть свое отношение к ранней, узкой специализации отдать предпочтение

ап{и техники целостного упрa)кнения, аЕе отдельньD( его частей. Об1"lение основап{ тех-

меIIов (специашrзировtlнные игровые методы обуrения предстuIвлены ниже).
Врачебньlй конmроль за юныJчлu спорmслленаrrш преdусмаmрuваеm;
- углубленное медицинское обследование Q разав год);
- медицинское обследование перед соревнованиями;

мно бразной разносторонней подготовке юных спортсменов.
Этап НП один из наиболее ва)iкньIх, поскольку именно Еа этом этапе закпадывается ос-

дальнейшего овладения спортивным мастерством в избраrrном виде. Однако здесь, как ни
:ом Д)угом этzше подготовки, имеется опасность перецрузки еще неокрепшего детского

ор Зма. ,Щело в том, тго у детей этого возраста существует отстЕlвЕIние в рzLзвитии отдель_
ных вегетативньIх функций организма.

эт

В последние годы стtlIIовится все большо приверженцев той точки зроЕия, что ужо на
НП, наряду с применением различньD( видов спорта, подвижньD( и спортивIIьIх ицр, сле-

ВкJIючать в прогр€lп{му занятий комтrлексы специально-подготовительЕьD( упра)кнений,
б по сЦуктуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений долж-

нiшрЕlвлено на дальнейшее рввитие физических качеств, необходимьD( дJIя эффектив_ноб
ньtх анятий боксом.

пл
ИЗвестно, что на этапе начальньfх занятий спортом целесообрщно выдвигать на первый

ра:}ностороннюю физическуrо подготовку и целенапрЕlвленIIо рЕtзвивать физические каче-
ПУтеМ специЕIльно подобранньIх комплексов упрЕDкнений и игр (в виде тренировоIIньD(
иЙ) с rIетом подготовки спортсмена. Тем сап{ым достигается единство общей и специ-
й подготовки.

МНОгие физические качества детей нмболее устойчиво проявJuIются (с точки зрения
ОЗа) У мztльчиков 11-1З лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст к€ж раз и приход{тся на

этап НП. А В слеДУющей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены.
Зна ,т, если тренер не увидит сzlп,Iого вЕDкного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет.

ревн

На этапе НП нецелесообразно rIитывать периоды тренировки (подготовительньй, со_
ВаТельный и т.д.), тzж KtlK сам этап начальной подготовки явJuIется своеобрщным подго-

тов ным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.
Особенrrости обучения. .ЩвигательЕые навыки у юЕых спортсменов должны формиро-

ва я параллольно с рttзвитием физических качеств, необходимых дJuI достижениrI успеха в
избр

осно
ОМ ВиДе спорта. С саrлого начапа занятий необходимо юным спортсмеЕап{ овладевать

ни целесообразно проводить в облегченньD( услов иях.
оdноЙ uз заdач заняmuЙ на первоJй еоdу является овладение основчtп{и техники избраrr-

вида спорта. При этом процеСс обу.rения должен цроход{ть концентрировtlЕно, без

ние

том
вити

тех

уче

но

на

ду

ства

про

ного

боль

спо

пауз, т.е. перерыв между заЕятиrIми Ее должен цревьттпать трех дней. Всего На обу.rе-
ОМУ техншrескому деЙствию или их комплексу Еужно отдавать 15-25 занятий (30_35

в каждом).

вити
Эффективность обуrения упрarкнениям нЕжодится в прямой зависимости от уровня раз_
физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спор-
значительном объеме упрtDкнений скоростно-силового характера, направлонньIх на ра:}-
бЫСтРоты и силы, способствует более успешному формированию и зЕжреплению двига_

тель ьD( нzlвыков. Игровм форма выполЕения упрtDкнений соответствует возрастIIым особен_
но детей и позвоJuIет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юньгх



здо

- Врачебно-педЕ[гогические набrподения в процессе треЕировочньIх занятий;
- сalнитарно-гигиенический KoETpoJть за режимом дня, местЕlп{и тренировок и соревно-

й, одеждой и обувью;
- контроль за выIIоJIнением юными спортсменап{и рекомендаций врача по состоянию

вья, режиму тронировок и отдьD@.

Врачебный контроль цредусматривает главное и принципиапьное положение - допуск к
вкам и соревнованиям здоровых детей.

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнугь в будущем высоких стабильньж
татов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увелиIIивается числорез

е

о

ц
п

со новательньD( упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным
м дам. На первьtх этапах НП рекомендуотся испоJIьзование контрольньD( соревноваrrий в

контроJьно-педагогических экзап{енов. Так как rIаIциеся не выступают в официальньпr

ков;

ных

€шь

ств

вид

ется

гото

со новtlниях, первый опыт соревновательной п )актики формируется в стенах школы.
Програrrлма соревнований, шх периодично ть, возраст участников должны строго соот-

вовать действующим прztвилаI\{ соревнований и доступным HopMElIu нzгрузок.
Юных спортсмеIIов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социальЕо-

ocTHbD( качеств лиtIности, мужествq инициативы, смелости, коллективизма, дlужелюбия
ошению к товарищаNI и увalкения к ним, стойкости в поединке с противником.
2.2.3 Тренировочный этап (ТЭ)
Основная цеJIь тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое рчввитие под)ост-

улуIшение скоростIIо-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования осЕов-
навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спор-

та; спитzIние быстроты движений в упрФкнениях, не требующих проявления большой силы;
об ение и совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более высоко_
му
тем

вню тренировоIшьD( нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе пу-

рименениrI средств, необходимьIх дJuI волевой подготовки спортсмена.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
- функционапьные особенности оргilшзма под)остков в связи с половым созреванием;
- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
_ HepEIBHoMepHocTb в росте и раi}витии сиJIы.

Основные средства тренировки: общеразвивzlющие упр€Dкнения; комплексы специ-
подготовлеIIньD( упрЕDкноний; всевозможные пры)кки и рьDкковые упрarкнениrl; ком_

пле ы специЕrпьньD( упрЕDкнеIIий из арсенала бокса; упрtDкнения со штапгой (вес штапги 30-
70о от собствеЕIIого веса); подвижные и спортивные и|ры; упрФкноЕия локального воздей-

(на тренировоЕIньIх устройствах и треIIФкерах); изометрические упрЕDкнения.
Методы выполнения упраrкнений: повторный; перемеЕный; повторно-переменный;

вой; игровой; контрольньй; соревновательный.
Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки явля-

базовьшrл для окончательного выбора будущей специtшизации. Поэтому физическая под-
ка на этом этапе становится более целенапрЕlвленной. Перед специurлистапли встает задача

прав ного подбора соответствующих тренировочньIх средств с yIeToM избранного вlIда
спо а. Учебно-тренирово.пrый этап характеризу тся неукJIоЕным повышением объема и ин-
тенс ности тренировочньD( нагрузок, более специализированной работой в избранном виде

спо В этом сJIучае ýредства троЕировки имеют сходство по форме и характеру выполнения

кр

сос овными упрtDкнениrIм. ЗначительЕо релиtмвается удельЕый вес специulпьной физиче-



ско , технической И тtжтической подготовки. Тренировочньй процесс приобретает черты
уг бленной спортивной специ€шизац ии.

тов

ном

необ

усло

выступать в контрольньtх прикидках и соревнованиях.
На данном эт€lпе в большей степеЕи релиЕIивается объем средств скоростно-силовой

по вки И специ€tлыIой вьпrосЛивости. Развивать скоростно-силовые качества ршличньrх
мы eTIHbIx групп целесообразно пугем локЕlльн го воздействия, т.е. применяrI в тренировоч-

процессе специаJIьно подобранные комплексы или тренa;керные устройства. Последние
по JUIют модеJIировать необходимые сочетания режимов работы мъппц в условиях сопря-
же ого рЕIзвития физических качеств и соверше ствованиlI спортивIIой техники. Кроме того,
упр нения на тренЕDкерtж дчlют возможность целонttпрt}вленно воздействовать на отдельные

цы и мышечные цруппы.
Специальные треIIировоЕIные устройства и тренЕDкеры имеют следующие преимущества

тр4диционными средств€lми (штапга, гири, гантели):
- позвоJuIют rIитывать инд.Iвидуальныо особенности спортсмена;
- по срЕвнению с упрzDкнениями со штангой искlпочаrот оц)ицатеJIьные воздействия на

но-двигательньй аппарат;

про

- ЛОКttЛЬНО ВОЗдеЙствуют на ра:lлиtlные группы мъттпц, в том числе и на те, которые в
ессе тренировки имеют меньшие возможности дJUI совершенствов€lния;

- способствуют четкому процраN{мироваIIию структуры движений, а тЕжже характера и
ины специфической нагрузки;

жер

- позвоJIяют выпоJIнять движеЕия при рЕвлиЕIньж режимzж работы мъттrтц;
- помогtlют проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Приметrяя трена-
е устройства, следует учитывать: величину
отягощения; иЕтенсивность выполнеЕия упр€Dкнений; ко.тшчество повторений в каждом

де; интервЕUIы отдыха между упражнениями.
обуrение и соворшенствовtlние техники бокса. При планировtlЕии уrебных занятий

одимо соб.тподать принцип концентрированного распределеЕия материаJIа) так как дли-
тель ые перерывы в занятиях нежелательны.

При обуlении следуеТ )лIитывать, что темпы овладеЕия отдельными элементаь{и двига-
тель действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на ршyIиваIIие тех эле-
ме в цолостного дойствия, которые выпошшются труднее. Приступilя к освоеЕию нового
ма иалц необходимо знать, какие основIIые ошибки могут появиться В Обу.lении и как их
иQ

Меduцuнскuй конmроль применяется дJuI профилактики заболеваний и лечония спортс-

Участие в соревновЕlниrlх зulвисит от л)oBIUI подготовленности юного спортсмонq ка-
ленд ря соревнОваний, выполIIеЕия разрядньпr требовмий п т.д. В соревIIовательньD( поедин_
ках еобходимо вьтрабатывать у юньIх боксеров оптимизм к трудностям соревновательньD(

ий и способность не преувеличивать эти трудности. основной задачей соревновательной
пр следует сIIитать р{ение реЕrпизовать свои двигательные навыки и функциональные

жности в сложньIх условиях соровновательного противоборства.

ства (СС, ВС

к специальной подготовке целесообразно приступать
,а в избранном виде должна проводиться постепенно. в

На этапе обучения в группах
стей организма спортсмена и

с 13-15 лет. СпециЕlJIьнЕuI подго-
этом возрасте спортсмену нужно

СС рассматриваются пути максимшIьной реаJIизации воз-
его двигательного потенци аJIа.

возм



В основе формированиrI задач на этапе СС: вьтведение спортсмена на высокий уровепь
BIIьD( достижений с учетом его индивидуaLльньIх особенностей.
Преимущественная направленность тренировочного процесса:
- совершеЕствование техники бокса и специаJIьньгх физических качеств;
- повътrrтеIJие техниtIеской и тtlктической подготовленности;
- освоение необходимьD( тренировоIIньD( нагрузок;
- совершенствовЕtIIие соревновательного опыта и психической подготовленности;
-достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК.
Эmапьl ССМ u ВСМ характерны определенЕыми зонаN{и стЕlновления мастерства: зону
больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных
HbD( соревнованиях; зону достижениrI оптимttльньD( возможностей (вьтход Еа уровень
спортсменов мирq }цастие Еа чемпионатах Европы, мир4 Олимпийских играс); зону

по еРЖЕlния Высших спортивньD( результатов. Поэтому особое внимilIие в процессе ССМ
сле ет УДелять подготовке к соревновЕtниям и успешному участию в HI,D(. СпециализироваII-
ную нtшрЕIвленЕость приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффек-
тив с,реДств, методов и оргаЕизациоIIньD( форпл тренировки с целью достижения наивыс-
ших реЗультатов в соревновzlIIиях. Тренировочньй процесс должен м симальIIо иIцивидуа_
лиз ВатЬся и сц)оиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсме-
нов. Особое внимание при совершенствовtlIIии технико-тtжтической подготовлонности тЕжже

пер

спо

л

Уде

усл

2.3 Теоретическая подготовка

Гл
Теоретическая подготовка имеет немалова]кное значение в подготовке спортсменов.

м ее задача состоит в том, тгобы на)пIить боксера осмысливать и анализировать дей-
kЕtk свои, так и соперЕика: не мехtlнически вьшолнять указания тренера, а творчески

по ,ДИТЬ К ним. НачинЕlющих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изу-
чать хническую и тzlктическую подготовленностъ соперников, следить за действиями судей,
их ей на действия боксеров в атаке и в зЕlIците, их поромещениях по ринry, просматри_
вать ильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.

теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тре-
Ке. Она оргalнически связаЕа с физической, технико-тчlктической, моральной и волевой

по ОвкоЙ как элемент практиЕIеских знаrтий. Боксер, как и любой другой спортсмен, дол_

стви

жен

Росс
вани

шко
трен
ное,

сУдь

ется индивидуtlлизации и повышению н4дежности реапизации техники в экстремальньж
иях соревновательньD( поединков.

бладать высокими мор€шьЕыми и волевыми качествЕIми, быть достойным граждаЕином
и, с честью предстtlвJulть свою спортивную школу, ктryб, свой город, cTptlнy на соревно-
х любого ранга.

ВОСПИТалrие морzrльно-волевьIх качеств начинается с первьD( шЕгов, когда в секции, в
е нУжно наrшться подтIиIUIть свои интересы общественным, выполнять все требования

болеть душой за честь коJIлектива. Необходимо воспитать у юньD( боксеров правиJIь-
аЖителЬное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникtl1\4, к тренору, к
, к зритеJUIм.

На этапе НП необходимо ознакомить )цzшцихся с прttвилЕlп{и гигиены, спортивной дис-
:ны и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимаЕие необходимо

Уде paccкstзElшI о традициях (рукопашIIого боя>, его истории и предназначению. Причем, в
груп аt НП знtжомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непо_
сРед твенно перод занятиrIми или в ходе рtч}учиваIIия каких-либо двигатепьных действий, об-

рашI их внимание на то, что даrrньй удар или комбинацrло ударов лrIше всех выполнял та-
известньй спортсмен. Основное внимание при построонии бесед и рассказов направле-кой-

ципл



но а то, чтобы привить детям гордость за выбрЕIнньй вид спорта и желание добиться высоких
спо ньгх результатов.

В ТРеНиРоВочньIх цруппах у,rебный теоретический материап ра прострЕlIuIется на весь
ОД ОбУrеНия. Знакомство с требованиями спортивIIьIх занятий проводится в виде бесед

д начilIоМ тренировОчЕьIХ занят*rй. ТемамИ тttкиХ бесед, в зtlвисимости от возраста, долж-

тив

пер

пер

ны

ме

здо

эти
ско
л

шен

ным
сти.

ТаТЬ ИСТОРия физическоЙ культуры в целом, история бокса и философские аспекты спор-
ОгО проТивоборства, методические особенности построения тренировоtIного процесса и

зак омерности подготовки к соревнованиям и т.д.
В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять систе-

онтродя и с€l}4оконтроJIя за уровIIем ра:}личньD( сторон подготовлеЕности и состоянием
вья. Желательно познакомить юньD( спортсменов с принципtlп{и ведения спортивного

дне ника, JIичными картаN{и тренировочньж заданий и планаN,Iи построеЕия треЕирово.IIIьж
ци Ов. ПримерньЙ годовой уrебньй плtlII в нормативIIой части програN{мы (таблица 5).

2.4 Воспитательная работа и психологическая подготовка

ГЛавной задачей в занятиrIх с юными спортсменапли явJIяется воспитЕIние высоких мо-
КачесТВ, предаЕности России, чувства коллективизма, дисциплинировaнности и тру-

до ИЯ. ВаЖнУю роль в IIpulBcTBeHHoM воспитании юньD( спортсмеЕов играот непосредствен-
нос ОРТиВная деятельность, которая представляет большие возможности дJIя воспитсlЕия всех

качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, граждан-
нfiправлеНностИ и HpElBcTBeHHbIx качеств личности юньж спортсмеIIов должно осуществ-
Я ОДНОВРеменно с рtlзвитием его волевьD( качоств. Понимая псlD(ологическую подготовку

как питательный процесс, н,tпрЕtвленный на рЕввитие и совершеIIствовtlние значимьIх дJIя
юн спортсменов свойств личности путем формированиrI соответствующей системы отно-

. ПРИ ЭтоМ психическая подготовка к продолжительному тренцровочному процессу
ос ествляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет
бл приlIтньIх отIIошений к различным сторонalпd тренировоЕIного процесса.

ми
Психологическztя подготовка юньIх спортсменов к соревноваIIиям нtлпрzlвлена на фор-

вание свойств личности, позвоJIяющЕх успешно выступать за счет адаптации к конкрЕг-
условиlIм вообще и к специфическим экстремальным условиям соревIIований в частно-
сихологичоскЕUI подготовка здесь выступает как воспитательньй и сЕlIчIовоспитательньй

про с. I]ентраЛьной фигУрой этогО процесса явJIяетсЯ тренер-пеДагог, котоРьй не ограЕитIи-
вает ВОИ ВОСПИТаТеЛьные фу"*цr" JIишБ руководством поведения спортсмеIIов во BpoMrI тре_
н чньD( занятий и соревновалrий. Успешность воспит€lниrl юньD( спортсменов во мIIогом
опре еJIяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивIIой подготовки и
общ го воспитания.

блю
воспитание дисциплинированности следует начинать с первых заrrятий. Строгое со-

ение правил тренировки и участиrI в соревноваIIиrtх, четкоо исполненио указаний треIIе-

Р4, о лиtIное поведеЕие на тренировотIньD( заIUIтил(, в школе и дома - IIа все это должен по-
стоя но обраrцать внимttние тренер. Важно с самого начала спортивньIх залrягий воспитывать
спо НОе ТРУДОrПОбие и способность преодолевать специфические трудности, Епо достига-
ется, ПРеЖДе Всего, систематическим выполнением тренировочньD( заданий. На конкретЕых
пр |рах нужнО убеждатЬ юногО спортсмеЕа, чтО успеХ в современном спорте зависит от тру-
до ия. В процессе занятий с юными спортсменаN{и ва)кное значение приобретает интеJIлек-
ту НОе Воспитание, основIIыми з4дачаN,Iи которого явJIяются: овладеЕие учапIимися споци-
апь знzlниями в области спортивной тренировки, гиги ны и д)угих дисципJIин.



.Щля таrсих современньтх единоборств, каrс бокс, харtжтероII оч9II высокий уровонь тре-
во!пIьгх и соревновательньIх нагрузок. Пройти очень жесткий отбор на всех этztпЕlх подго-

тов может лишь спортсмено обл4дающий хорошим здоровьем и умеющий предельно моби-
лиз вать свои возможЕости в сJIучае необходимости. Это возможно лишь при высокой моп,t-

ни

в

о

хоч

выс

достижения результата.
связанное с удовлетворением
в котором выражена его зави-

сим ть от определенньtх условий существования.

моб
высочайшая мотиваIIия достижений, опредеJuIемая как желаЕие добиться результата,

лизУет возможности спортсмеЕа, вскрывает творческий потеЕци€lл, заставJUIет его искать
ин оДлть интереснейшие варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все не-
обх димое дJIя высокого результата, если не срulзу, то по истечеЕии определенного времеЕи.
Спо МеН ВнУгренне преображается, стЕlновится достойным рекордньIх высот, проявJuIет
л е КаЧеСтВа. Коне.пrо, в дtlнном слrIае речь идет о желании достиЕБ победы, ocTaBzuIcb в
рам правил и высоких нравственных иде€UIов.

Степень мобилизации возможностей спортсмена явJuIется ваrrснейшим показателем его
жел Я РеШить поставленЕую з4дачу и, соответственно, влияя на это желание (мотивацию),
мо о увеличить степеЕь мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек

достичь определенного результата, тем больше уси.тптй он способен приложить к его до-
сти ению.

ри
ся

В практике бокса задача мотивации решаотся дврIя пугями: отбором спортсмеIIов с
ким уровнем мотивации и повышением ее ypoBIUI за счет пооттIроНий (моральньD( и мате-
ньur), наказаний, убеждений, принуждений и т.д. оптимальным при этом может считать-

т вариаfiт, при котором мотивациrI спортсмена, имеющая исходно высокие значения, по-
выш я за счет специЕIпьных воздействиЙ.

Средства и методы психологической подготовки
По содержанию средства и методы деJIятся на следуIощие группы:
- ПСИХОЛОГО-пеДагогические - убеждающие, напрЕlвJuIющие, двигатольЕые, поведенчско-
уIощие, с оци€lJIьн о - организующие ;

психологические, ментЕlJIьные, соци€lльно-игровые;
- ПСИХОфИЗиОлогические - аппаратурные, психофармакологические, дьDс1тельные.
По направленЕости воздействия средства можЕо подразделить на:
- средства, нчлправлеIIные Еа коррекцию перцептивно-психомоторной сферы;
- средства воздействuIя на интеJIлектуЕrльную сферу;
- средства воздействия на эмоционaпьную сферу;
- средства воздействия на волевую сферу;
- средства воздейств uIя на нр€lвственную сферу.
в работе с юными спортсменаN,rи устtшавливается определеЕная теIIденция в преиму-

шI тех иJIи иньIх средств и методов воздействия. К таким методЕlп{ в условиrtх дотско-
юно ескоЙ спортивной школы в большеЙ мере относятся методы словесного воздействия

ные, образные, вербапьно-образные).
К основным средстваrrл вербального воздействия на психическое состояние юньD(
менов относятся:
1. Созданио психических внутренних опор. Наrлболее эффективен этот метод при необ-

ости создать определенную уверенность в собственньD( силах при сочетании тrжих ин-
див ttЛЬных своЙство KttK сенситивность, ЕеуравIIовешонность, эмоционttпьЕаrl роtктивность,
тре ЖносТь. Этот метод осIIовывается на создчlнии и формировtлнии уверенности в том, что у

(,

хо

юно спортсмена есть вьIрalкенные сильные элементы подготовленности (сила, скорость,



(ко оЕIIыЙ удар) и т.д.).Убеждения tlодкрепJulются (тронсром) искусственным созданием со-

ующ}lх сиryаций в треЕировотIньD( зutнятиях. Созданием (шсихических внутреЕних
опо >, с одной стороны, оптимизируются актуаJьные и особенIIо квttзистаIIионарные психиче-

состояния, с другой -действительЕо повышается ж)овень специальной подготовленности
ю спортсменов.

2. Рационашrзация - нмболее униворсальньй метод, примешIемьй практически к JIю-

спортсменап{ и на всех этап{ж подготовки. Наиболее эффективен даrrньй метод при рабо-
особо мнитеJIьными, отличающимися повышенной сенситивностью и эмоционапьной ре-

остью. Этот метод наиболее эффективен в микроцикJIчlх с экзЕlI\{енационными испыта-
н и (прием контроJБньD( нормамвов илц обязательной програллмы ТТК), конц)ольными
сп рингttl\{и и в условиях соревнований. Зак.тпочается этот метод вербапьного воздействця в

р ональном объяснении тренером юному спортсмену (гетерорационализация) некоторых
ме змов возникновения неблагоприrIтньD( состояний в период, предшествующий какому-
тос ортивному испытанию.

3. Сублемацш{ предстtlвJIяет собой искусственное вытеснение одного настроения дру-
в большей мере это кработает> при смене задачи тренировкиили поединка (изменить це-

лев установку, Еапример от силового давления на решение выполнения конкретного техни-
чес го приема). Особенно остро нуждаются в таком верба.тtьном воздействии спортсмены с
не новешенной нервной системойо мнитеJIьные, впечатлительные, не очень уверенные в
сво силах.

да

4..Щеакryализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются за-

тренировотIного занятия иJIи всц)ечЕlIотся на соревнованиях. Различают прямую д9зЕIкту-

, когда юному спортсмену покt}зывают слабые стороны подготовлонности соперника,
ик венную дезЕжтуЕIлизацию, когда подчеркивalются и выдеJUIются сильные стороны юного
спо ,смена, которые косвенно подтверждают относитеJIьную <<слабость>> соперника. ,Щля при_
мен ниlI такого ворбального воздействия нужен определенный пед{гогический тЕжт ц)енера,

ы не создать зtlвышен ый уровень сttп{оуверенности. Наиболее эффективен этот метод по
шению к юным спортсмеЕап{ со слабой и подвижной нервной системой.

Все указанные средства вербального воздействия могуг п имеfiяться тренером, так как
вн ящее вромя треЕер не может уходить от проблем воспитателъной работы и психологи_
чес й подготовки юньtх спортсменов.

Высокий результат в боксе предполtгает выполнение самой разнообразной по объему,
сивности и содерж€tнию работы, нalправленной на реализ ию достигнугого спортсме_

ном потенциt}ла в соревновательIIьD( условиях. Они характеризуются активным противодей-
ств м противника, уIрозой полуrения сильного удара, тр€lвмы, ответственности за результат
вы ения и т.л. Эффективно действовать в этих условиях, вьтлерживая колоссЕlльные

ки, может JIиIIь индивид, обладающий определенными особенностяпли психики.
Развитие волевых качеств боксера

ски

гим

инт

н

выд
неп

дан

это

тре
тре

Волевые качества единоборца - настойIмвость, инициат вность, целеустремленность,
жка, уворенность в своих силах, смелость и решительность _ в основIIом рчlзвивzlются

средственно в уrебно-тренировоЕIном процессе, при выполнении разлиЕIньD( требований
ой спортивной деятельности.

Одно из важнейших качеств, обеспечивtlющих достижение наплеченной боксером цели,
астойчивость.

Ясноо представление цели и желtшие ее добиться помогает преодолевать трудности

ровки и соревновательных боев. Щля развития этого качества необходимо Irрименять в

вке упрtl)кнеЕия с большой интенсивIIостью, использовать дополнитеJIьные раунды в

тес
б
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HbD( бол( и в упрtIжненил( со снарядЕtluи, продлевать время раундов, применять (рывки))

мя боя с тенью и (спуртовую) работу на снарядах.

,Щля развития инициативности в условном бою рекомендуется цrебовать, чтобы боксе-

ели атЕжующий бой, прибегапи к вызовtlп{ на удары и к контратакап{ и т.д. Полезно ис-
по вать вольЕые бои с различными партнерап{и по Milнepe ведения боя, Во время выполне-

ния упрtDкнений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий
(ф ов), развивать атЕки, контратаки, не переходя к грубому обмену удараi\{и и д).

Щелеустремленность можно восIIитать при условии, что спортсмен цроявляет гrryбокий

рес к боксу как искусству и литIную змЕтересованность в спортивньIх достижениtrх.
Тренер должен обсудить с боксером все положительные и отрицательные стороны его

по вленности; наNIетить этtlпы работы н4д исправлением ошибок и пути совершенствова-

ния технике и тактике.
Надо добиваться того, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям Ее как к обя-

ости, а рассматривulл их как истоЕшик творческих действий. Он не доJDкен ждать Еапоми-
тренера, а сап{остоятельно заЕиматься подготовкой, подбирzи для этого нмболее со-

ствующие ему упражнения; совершенствовапся в излюбленньD( приемtlх. Надо все BpeMrI

нап минать боксераrrл, упрIDкIIяющимся в парчж, в чем лейттrлотив действий каждого из них.

Пр ем тренирующиеся обязаны выполнять эм действия в соответствии с поставленной зада-

чеи.
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Например, цри целевой ycTElHoBKe совершеЕствоваться в заIцитtlх, Еи в коем случае не

ходя в атакующий бой, надо заставить себя примешIть разнообразные защитные действия
ии гать ударов спарринг-партнера. При отработке средств боя на дальней дистuIнции надо

не ерживаться на средней и ближней дистанциях.

уме

.Щля развития волевого качества вьцержки Еадо постоянно вырабатывать у боксеров

е стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувств4 по-

щиеся при мtlксимальньrх Еагрузках и угомлении,при сгонке веса. Во время тренировок
ходимо привод,Iть боксера:rл примеры о том, как вьцaющиеся мастера советского риЕга,

аJI от окружaющих плохое саN,Iочувствие или поJгrIонные ранее повреждения, побеждали

ньж противников благодаря выдержке.

Уверенность в силЕlх появляется в результате формирования совершенной техники, тЕк-

и высокого уровня физической подготовленности. Например, овладев хорошо несколь-

защитtlпли и хотя бы одним изrпобленным ударом, боксер начинает верить в свою (не-

уяз ость)) и в возможность в любой момент ок&}ать противнику успешное противодействие.

Поражение не должIIо вызвать у спортсмена большого рitзочарованиrl, его нужно убе-
в том, что если бы он не допустил некоторьж ошибок в бою, то, Еесомненно, победил бы.

е порtDкениrI следует заст€tвJuIть боксера встречаться в тренировочньIх боях с партнерапdи,

обл щими примерно теми же особенностями, что и щ)отивник, которому он проигра-тr бой.

Самообладание. В даrrном сJIучае peltь идет о способности не теряться в трудных и
нео чlнньгх обстоятельствах, управJIять своим поведением, конц)олировать ситуацию в

усл виях помех, высокой н€tпряженности психики. Проявлению данной способности помогает
н е плана действий, yIeT возможньIх вариЕlнтов развития собьrгий, знание законо-

мер остей спорта.

Стойкостъ боксера проявJIяется в том, насколько он способен выдерживать трудности в

занятий дЕIнным видом спорта (отрицательные эмоциональныо состояния, ýоль, сильное

ение и др.), не сдавuIсь, продолжать следовать избранным пугем.

Примерапrи задаrrий, нащ)авлонЕых Еа совершенствование волевь[х способностей, мо-

явJuIться введение дополнительньIх трудностей и помех в тренировки. Например, после

ход

уто]

жет

дос: точно напряженного тренировочного занятия объявляется о дополнительньD( раундах



в ейшим средством воспитания способностей к проявлению волевьIх усилий явJIяется вы-
по ение рекордньD( нЕlгрузок дJIя данЕого спортсмена.

Специальная психологическая подготовка
специальнЕlя психологическая подготовка направлеIIа на решение следующих частных

- ОРиенТац Ия нате социальные ценности, которые явJUIются ведущими дJIя спортсмена
соровновательной деятельности вообще, в дЕlнном турЕире в частности;

- фОрмирование у спортсмена психических квнутренних опор>, облегчаrощих преодо-
е психических барьеров;

- ПРеОдолоние психических барьеров, особенно тех, которые возникilют в борьбе с кон_
соперником;

- МОДелироВtlЕие условий предстоящей борьбы, создание психологиtIеской прогрЕlп{мы
ий непосредственно перед соревЕовtшием и ее реalлизация в ходе турнира.

ско

СПециальнzuI психологическм подготовка в основном направлена Еа регуJIяцию состо-
тревожности, которое испытывает боксер перед соревновательным боем.

признаки ц)евожности перед боем делят на две ocHoBHbIx rруппы: признtlки соматиче-
и когнитивной тревожности.

Наиболее типиЕIные д.тrя первой цруппы (соматическЕи тревожность):
- ощущение серлцебиеЕия;
- сухость во рту;
_ частаrI зевота;
- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;
- влакные л4дони и ступни;
- изменение голоса (хриплый голос);
- дрожzшие мышц, пальцев рук (тремор);
- покраснеЕие кожи, особенно лица (вазомоторика);
- ощущение утомления уже в начапе разминки.
Соматическм тревожность не очень стратпна дJUI единоборца и часто сЕимается хоро-

шеи
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которые необходшло еще провести. Широко прtжтикуются вари€lцты тренировок с (1це-

ЕЫМ) ПРОТИВником, в угяжеленЕьтх перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в
угствии большого колиtIества зрителей, тотЕIлизатора; бой со свежими партнерап{и и д).

евожность - хорошм исходIшI позиция для формирования Еужного настроя на победу:
НОГО ВоЗбуждения на активные деЙствия не настроишься.

.Щругое дело - когнитивная ц)евожность, т.е. та, которчш связана с переработкой инфор-
и решением тЕtктических задач. При TtlKoM перонапряжении снижается работоспособ-

, отсутствует твердая установка на успех.
Признаки когнитивной тревожности :

- зап{етнм раздрa;китеJIьность по любому поводу, проявляющаяся за одиII-два дЕя до

- беССОННИЦа, появление в сновидениrD( сюжетов, связанЕьгх с потерей чего-то, сожале_
невьшолненным делом;
- ощущение неполного отдьD(a после сна, нередко (тупая)) головнtш болъ;
- мыоли постоянЕо (перoскtкивtlют> с одIIого объекта на другой;
- любимм, привычнаJI спортсмену музыка на этот puв не производит никЕжого впечат_

минкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, IIока Ее ис-
ПРеДСТаРТОВУю соматическую тревожность. И при ее появлеЕии сра:}у вспомиЕtlют,

как спешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматиче-

ма

но



_ рu}зд)а)кительЕость в ответ Еа <rIенужные приставания> окружЕlющих, дЕDке близких

- споЕтtlнIIая смена чрезмерной говорливости молчаJIивостью;
- Спортсмен невIlимательно, рассеяЕно выслушивает наставлеЕия тренера перед стар_

В этом слrIае применяются следующие програN{мы психической регуляции.
Програллмы воздействиrI на когЕитивную (умственную) сферу:
- средства целеполагания: постановка целей, цри которой спортсмен ориенп.Iруется на

доление прогнозируемьж психических барьеров (например, <<неудобньй> соперЕик-
слишком высокиЙ, с нокаутируIощим ударом и т.д.);
- оргttнизация направленности мыслей в нужfiое русло, отвлечение сознtlния от стресс_

роВ: мыслеЕное повторение технических приемов, безотносительно к модеJIи предстоя_
боя;

- аутотронинг кtж регуляция, которtlя связана с формироваIIием готовIIости к единобор-
не вообще, а с конкретным соперником.

Програшrмы воздействия па физиолого-соматический компонен спортсмена, когда не
о регулируется соматическая напряженность, IIо и создается необход,rмое состояЕие го-
сти к соревновательной деятельности:

- вариЕlнты психомы ечной тренировки, по А.В. Алексееву (1997);
- с€lп{оконц)оль за состояЕием мимических мъппц;
- сtlп{окоЕц)оль дьIхЕlния.
Любм работа тzжого рода должна основываться на хорошем нЕlвыке релаксации, преж_

гО мышеЕIноЙ релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоционutJьное и
,еское нtшряжение. Это достигается за счет перекJIючения деятельности нервной систе-

а Восстановление биологического потенциапа организма.
Исходнышr пунктом психореryлирующей работы явJIяется четкое представлеIIие едино-
О себе и своем теле. Зная в подробностл( свое тело, четко ощущаrI функции каждой егоор

ас,. , спортсмен JIучше поЕимает свое <<Я>> и л)пшIе упрЕlвJIяет своим поведением.
Активному использов€lнию мимики KEIK средства психической реryляции помогает зер-

Глядя на себя, можно оценивать все вариzlнты мимики, соответствующей тому или иЕо-
Сц)Оению (в чем наиболее выразительно проявJuIется тревога, неуверенность в своих си-

а реванш&, нетерпеливость и т.д.), и регулировать настроение.
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Эффект релаксации Еtlп{ного сильнее, если пЕ)zrллельIIо с формулами психомышечной
тре вки испоJIьзуется сЕlI\{оконтроль дьDraIIия. Чем спокойнее и рЕвмереЕнее дьD(Еlние (сна-
чапа За этим необходимо специЕUIьно следить, затом такой самоконтроJIь приходит неосознztн-
но), ем глубже релаксация.

Одним из универсчtJIьных сродств психического воздействиrI явJuIется тtж называемая
психорегуJIяции. Ее нужно испоJьзовать при работе повышенной напряженЕости, бо.ть-
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ности и(илпr) при дJмтельном воздействии монотонньIх рЕlздрa"lкителей (например,
:ровки технической направленности).

Продолжительность паузы обыщrо Ее превышает 5 мин. Она состоит из 4-х частей.
1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она длится 20_30

стоит из 3-х видов физических уIIражнений. Первое - потягиваЕие с подъомом на носки и
ьпл прогибом туловища назад; второе - статическое напряжение большинства мышечньD(
(например, позы участников соревнований по бодибилдинry); ц)етье - расслабление
Iшц.

2-ячастъ cocTztBJuIeT 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для ускорения
ановитель}IьD( цроцессов в оргulнизме, а также достиIъ состояния повышенIIой внушае_

др



,Щолается это следующим образом. Принимается удобное исходное положение (лежа
СИДЯ) И С поМощью формул саNлорегуJIяции достигается расслабление. В частности моryт

б РеКОМенДоВаны формулы: <Мьтшцы расслаблены, я отдыхаrо>; <Мьrшцы рук расслабле-
приятньй покой>; <Мышцы цог расслаблены... спокойное, приятноо состояние>; <Всо

расслаблено... по.тпrьй покой и отдьD(); кОтдьтхшот мозг, нервы, мышцы... хороший, при-

ны.

ятн отдьtх).

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимапьно настроить и мобиrпл_
психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой: кЯ настраи_

в ь на следующий этап работьш. Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, ста-

рая идеомоторно вьшолнить нмболее трудные элементы атzжуIощих или заrцитньпr дей-
й, 5-6 раз.

В 4-й части спортсмен выполЕяет те элемеЕты задаJIиII, которыо он сможет сделать без
ника.
Таким образом, с помощью пауз психорегуJIяции можно быстро восстановиться после

зок, сформировать оптимапьное состояние дIя вьшоJIнениjI тренировоIIньD( задаrrий,
иться на их целеIIЕlпрЕlвлеIIное выполнение, совершенствовать навыки сапdорегуJUtции.

Относительно саN{остоятеJIьным подвидом психического упрtlвлениll явJIяется секунди_

ро ие - форма вербальньпr (словесньж) воздействий тренера на своего учеЕика в экстре_
м HbD( условиlD( по.щотовки к бою и в перорывЕlх саNIого боя. Речь но идет о (fiодсказкtж>
тре |роВ Во BpeMrI поединк4 которые запрещены правилап{и соревнований и далеко не всегда
пр осят пользу спортсмену.

НигДе не играет такой роли принцип инд ви,ryального подходц к€к при секуЕдирова-
ЛЮбОй тренер знает, что IIа одЕого спортсмена надо воздействовать спокойными, убеж_

даю и словtlп,lи, ана другого - жесткими и категоричными. В первом сJrrIае это, кЕж прЕlви_

Ло, ортсмен с недостатоIIно выIIосливой нервной системой, а во втором _ типиЕIньй предста_
ь сильного типа Еерв ой системы, кЕк нtlзывал его И.П. Павлов. Мнительному, тровож_
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Спортсмену в момент секундироваIIия Jtучше подчеркивать его сильныо стороны, а не
ЖнОмУ, из тех, кого в обиходе назывtlют (<толстокожими)), - сильныо стороны его сопер-
Хотя в реальной жизIIи тtж не бътвает и, подчеркивм, IIаIфимер, сильные стороны

спо ,смена, тренер обязательно упомянет и о возможностях соперника.

уд

МнОгое зtlвисит от того, cIrиTaeT ли спортсмен своего соперника <удобным)) иJIи (<нe_

,ым) дJIя него. Именно в этой ситуации убедить спортсменъ что сейчас есть объективные
ЖIIОСти преодолеть <неудобство) соперника, - важнейшая задача секуЕдирования. Д
ПРеДОСТеРеIь о согодняшшIеЙ опасности <удобного) соперЕика. Во всех этих сJгrIilгх

Р ДОлжен использовать возможности (fiсихологических внуц)енЕих опор> своего

Секундирование обьтчно наЕIинается за 20-30 мин до начала боя.
Как правило, процедл)а секуflдирования включает в себя следующие компоненты:
- ИнформациrI о сопернике (если это давно знакомый соперник - о его сегодЕяшнем со_

- аНаЛиЗ Опыта удашlоЙ и, в меньшеЙ степени, ЕеудачноЙ борьбы с дtшным соперником
нении с сегодЕяIпним состоянием сЕlп{ого спортсмена и соперника;
- анализ физического и психического состояния спортсмена с вьцелением всех нюансов

яная в предстоящем поединке;

. - рекомендации по наиболее подходящим средствап{ противодействия даЕному сопер_

- обсуждение наиболее вороятного точения поединка и тактики поведения при тех или
вероятньD( его изменениях;

вср

м

или

ена.

);



- формировzlнио эмоционtшьно ократпоIIЕого отношоЕия к соперЕику и к предстоящему
a

)

бое

ров
спо

усл

- Внушение отношеЕия к цредстоящему поединку к€lк т€ковому, которьй должен без_

вIIо зaвершиться успешно;
- формирование состояния психической готовности к поодиЕку. Секундирования перед

и в перерывЕж между раундап{и боя различtlются весьма существонно. Ведь при секунди-
ии во время перерыва вЕDкными становятся задаЕIи изменить психическое состояние
мена, а если оно отвечает постЕtвленным задачаNI, надо создать условия, чтобы оно не

уху, ось в последующем. Важно подсказать спортсмену, кiжие тактические задачи он ре_
ш успешно, а какие требуют коррекции, каки зЕlп{ыслы соперника пока распознать не уда-

. Необходим хладнокровный аIIализ допущенньuс ошибок с укtвtlнием реапьньгх путей ис-
ения ситуации.
Как бы то Еи былоо горакlдо чаще эффект дсlют внушониrI: <Так держать!> (даже если не

олучается удачно), чем <Поменяй свои действия на противоположные>>. Смена тактики -

ологически очень трудное действие. А вот коррекция тактики в рЕlN{кФ( избранной с cElNIo-

чала линии - это более реЕrльно. Часто тренер говорит: <Лушпе будет, если теперь ты cElN,I

нач eIIIb атаковать>. Спортсмен натIинzlет новый аунд непродуманными атакапли и постоянно
на я Еа конц)атаки соперника. Другое дело, когда заранее бьшо решено перейти во
вто ом рауIце к более активным атtжующим действиям. Тогда в голове спортсмена сформи-

ро

не

зу.

ась соответствующ€ш модель поведения, KoTopylo вполне психологически реаJIьно ре€lпи-
зо

лос
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Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что
охо, но необходимы те или иные конкретные коррекции,

все-таки в целом он действов€Lп
которые ведут к реttльному ре-

субъективньIх и

фактором. Глав-

ту.

Что касается категоричЕости внушении во BpoMrI порерыва, то это еще в большей сте-
зttвисит от индивидуЕIльньтх особенностейо чем при секуfiдировании перед поединком. И
лько от индивидуttJьньпr особенностей спортсменa, но и тренера. От иного тренера

ен просто не может Ее ожидать сапdьIх категоричньж суждений в перерыве неудачно
ающего поединкq например тuжого: <Если тебе сейчас так плохо - иди и умри в бою,

но ом к противнику!>. Будет просто смешно услышать такие слова от одного тренера, а у
др го они не только звrIат естественно, но и предельно мобипизуют спортсмена.

Основной мотив беседы после соревIIований (это уже не секундирование в прямом
е этого слова), естественно, оцредеJIяется их результатом. Главньй мотив тiжих бесед

спехе: кНе так уж блестяще ты победил. И твои глtlвныо победы впереди>. При неудаче
м в может быть такrдrл: <Сопернику во многом повезло. Твоя неудача имеет такие конкрет-
ные риЕIины... Но жизнь на этом турнире не заканчивается - все впереди!>.

Специфика средств секуЕдирования опредеJuIется цромадным числом
ньпс факторов. Личность тренера здесь явJIяется едва ли не главным

его искренIIость, убежденность в своих словах.
И еще один фактор - психическое состояние саплого тренера. Перевозбужденный тре-

Нер, трясущимися рукЕlпли и охри шим голосом - не лучший секундант. Не зря в боксе неко_
тор е чрезмерЕо возбулимые ц)енеры избегают секундировать своим уrеникопл и просят по-

в этом своих коллег. Но здесь все же лrIше саN,Iому овладеть приемЕlil{и психической са-мо
мо ляции, потому что никто не заменит личного тренера.

2,5 Восстановительные средства и мероприятия
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Ве.тпt,шна тренировоЕIных нагрузок и повъттпение уровня тренировttнности зависят от
ОВ ВосстЕlновительньD( процессов в организме спортсмена. Средства восстtlIIовления под-
ЛяЮТ на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогиtIеского воздействия, обеспечивaющие восстановление работоспо_
ости:

- РациональIIое сочетание тренировочньD( средств разной нzшравленности.
- Правильное сочетание нагрузки и отдыха кж в тренировотIном зЕlIIятии, так и в це-

ом тренировочЕом процессе.
- Введение специальньD( восстановительньD( микроцикJIов и профилактических разцру-

- Выбор оптимtшьньD( иЕтервалов и видов отдьжа.
- Оптимальное использование средств перекJIючения видов спортивной деятельности.
- Полноценные размиЕки и закJIюIIительные части тренировоЕIньD( запятий.
- ИспользоваIIие методов физических упрФкнений, натцrавленньIх на стимулировalЕие
овительньIх процессов (дыхателъные упрЕDкнения, упрФкнениrI нарасслабление и т.д.).

- Повьпттение эмоционаJIьного фона тренировотIIIых занятий.
- Эффективная индивидуапизЕlIIия тренировоtIньD( воздействий и средств восстalновле_

- СоблюдеЕие режимаднщ предусматривающего определенное время дJuI тренировок.
Меduко-бuол о zllче cчlle среd сmв а в о с сtпановленuя
С РОСтом объема средств специчtльной физической подготовки, интенсивности трени-
ого процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое
тaIноВленио организма юньж спортсменов. На УТ этапах при увеJIичении соревнова_

РеЖиМоВ тренировки могуг примеЕяться медико-биологические средства вос_
ВЛеЕИя. К меДико-биологическим средствап{ восстtlIIовления относятся: витап{инизациrI,

РОВОчIIьD( ЦрУппах ПМТ рекомендуется проводить в коЕце недельного микроцикJIа, по-
Льших ТренировоtIньD( IIагрузок ипи в дни уlебньтх и учебно-тренировочньIх поединков

И, ОбщиЙ руlной MaccEDK, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно.
й связи испоJьзование комплексъ а не отдольньгх восстановительньD( средств, дает

боль эффект.

При составп9нии восст{tновитепьЕьIх комппексов слодует помнить, что вначапе надо
нять средства общего глобального воздействия, а затем -ло Еtльного.

ров:

цио

ОТеРапия, гидротерzшиrt, все виды массажq русскtш парная баня или сауна. Пере.пrслен-
ные дства восстановления назЕачены и постоянно контролируются врачом.

п сuхолоzuческuе л4еmо dы в оссmановленttя

К психологическим средстваI\{ восстановлеЕиlI относятся: психореryлирующие трени_

, РаЗнообразный досуг, комфортабольные условия быта; создание положительного эмо_
ного фона во время отдьIха, цветовые и музыкальные воздействия. ПоложителыIое

ио Еа психику и эффективность восстЕlновления окЕlзывчlют достаточIIо высокие и значи-
мые СпОрТсМена промежуtочные цели треЕировки и ToEIHoe их достижение. Одним из эф-

фе BHьD( методов восстЕlновления явJIяется психомышетIнtш треЕировка (ПМТ). Проводить
можно индивидуальIIо и с группой после тренировочного занятия. В уrебно-пN4

(по но о методЕlх психологических воздействий смотри в предьцущем разделе).
Методические рекомендаци
ПОСтоянное применение одного и того жо средства восстЕIIIовлениJI уменьшает восста-

нови ЛЬНый эффект, так кzж организм адulптируется к средствчlп,I локЕtльного воздействия. К
сРед ОбЩего глобаrrьного воздействия (парная баня, сауна в сочотании с водными проце_
ду
в

при



При выборе восстttновительньж средств особое вним€шие необходшло удеJUIть индиви-
ьной переносимости треЕировочньIх и соревновательньIх нагрузок, для этой цеJIи моryт

сл субъективные ощущеншI юньIх спортсменов, а такжо объективные показатели коII-
тро я в тренировочньD( занятиях) рекомендованные выше.

П е0 аzоzuче скuй u враче бньtй конmроль

ля

не

Основньtлtu заdачалrtи медициЕского обследования в группaж начЕrльной подготовки яв-
я контроль за состоянием здоровья, привитие гигиеЕических нtlвыков и привычки

оснительIIого выполнения рекомеЕдаций врача. В начаrrе и конце уrебного года занима-
ю еся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позвоJuIет устаIIовить ис-

ьтЙ уровень состояниrI здоровья, физического развития и функциональной подготовленно-
сти. В процессе многолетней подготовки углryбленные медицинские обследоваrrия позвоJuIют
сле ть за диIIаN,Iикой этих показателей, а текущие обследовatния - контролировать переноси_
мо Ь треЕировочньIх и соревIIовательньIх нагрузок и своевременно принимать необходимые
леч но-профилЕlктические меры.

Врачебньй коЕц)оJIь за юными спортсменаI\,Iи предусмац)ивает:
- углубленное медицинское обследованпе Qразав год);
- медициЕское обследование перед соревнованиями;
- врачебно-педЕгогические наб.шодения в процессе тренировоIIньIх заrrятий;
Комплекс KoHTpoJIbHbD( ражнений по специаьной физической и технико_

ческой подготовленности :

- Бег на З0, 100 и 3000 м выпоJIIIяется на дорожке стадиона или легкоатлетического ма-
в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге уIаствуют Ее менее двух учащихся, ре-

зуль ТЫ РеГистрируются с тотIIIостью до десятой доли секунды. Разрешается только одна по_
п время фиксируется с точностью до 0,1 с.

- Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. }qатцийся встает у
ВОЙ линии В и.п., ноги пар€шIпельно и толчком двумя ногzlп{и и взмЕжом рук совершает

пр Ок. Приземление происходит одIIовременно на обе ноги на покрытие, исключающее
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ое приземлеЕие. Измерение осуществпяется по отметке, расположенной ближе к старто_
инии, з€lписывается JrytIший результат из трех попыток в сантиметрах.

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется мaжсимальIIое количество раз.
УпОР леЖа на горизонтальной поверхности, руки полностью вьшрямлены в локтевьD( су-
, тУловище и ноги cocTElBJUIeT единую лиЕию. Отжимаrrие засчитывается, когда учащий-

QЯ, снУВшись црудью пола, возврятцается в и.п. При вьшолнении упрФкIIени;I запрещены
дв ения в т€lзобедренных суставах.

- Из положеIIия виса на перекJIадине подьем прямьж ног до касания перекладины. Ро-
иРУется МЕжсимапьное коJIичество подъемов ног. Подъем ног выполняется боз предвари_
bD( рfвмrжов.
- ТолчоК ядра руками иЗ положениЯ боевоЙ стойки сильнейшей и слабейшей рукой,

к выполIUIется с места.
- Жим штанги от цруди из положения леж на скаллейке, регистрируется вес полньтх (до

ямления рук) выжиманий.
Комппекс конц)ольньD( упрФкнений по тестироваIIию ypoBIuI специ€tпьной физической

товлеЕности
Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин цроводится в запе бокса, удары наносятся

вой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).
Педагогический коЕтроль вкJIючает пока:}атели тренировочной и соревноватsпьной де-

ности (количество тренировоIIньD( дней, занятий, соревноватеJьIIых дней, стартов).
Исходньй и)овень состояния здоровья, физического рulзвития, физической подготов-



ОСТИ, фУЕКЦиОнЕlJIьньгх возможностеЙ и диЕамика этIл( показателей вносятся в индивиду_
ую карту зшIимающихся.

Тостировалrия по ОФП уIащихся шкоJш осуществJиется в коЕцо уrебного года.
Уzлубленное ллеduцuнское обслеd ованuе

н

у
по

до

н€lз

вре

д основные компенсаторные факторы и потенциаJIьные возможности их рЕ}звития сред-
тренировотIньж нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского об_

сле вtlЕия - всесторонняя диtгностика и оценка уровня здоровья и функционЕл.льного состоя_
ния портсменов, назначение необходимьD( лечебно-профилактических, восстtlновительньIх и

ационньtх мероп риятий.
Програллма углубленного медицинского обследования
1. КомплекснЕUI кJIиническм диЕгностика.
2. Оценка уровня здоровья и функционttльного состояния.
3. Оценка сердечно-сосудистой системы.
4. Оценка систем вIIешнего дыхания и газообмена.
5. Контроль состояния центральной нервной системы.
6. Уровень функционировЕtния периферической нервной системы.
7. Оценка состояЕия оргЕlнов чувств.
8. Состояние вегетативной нервной системы.
9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.
Текуtцuй конmроль лпренuровочноzо процесса
С целью устранениrI возможных срътRов адаптzщионньD( процессов и своевременного

Чения необходимьur лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного
анап ДzlннЬIх Углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динulluи-
кус еДСтВ и Методов тренировоЕшого цроцесса и контролировать переносимость тренировоч_
ных соревноватольньIх Еttгрузок в рЕlп{ках програп4мы текущего обследоваrrия (ТО).

нагр
ТО, на основании которого проводится индивидуапьнzш коррекциrI треfiировотIньD(
ок, рекомендуется проводить на всех треЕировочньD( зtшятиях.

ного
ская

При проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировоч_
процесса: средства подготовки (общефизическаrI подготовка - ОФП, специальная физиче_

тенс Вность треЕировотIного задапия по частоте сордеЕIных сократцений (ЧСС) в минуry.

опре
,Щля KoHTpoJuI за фупкциональным состоянием юньD( спортсменов изморяется ЧСС. Она

еJIяется пальпаторно, путем подсчета пульсовьD( ударов в области .тг5..rевой артерии на
СОнноЙ артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается вруке
ие 10, 15 или 30 с, с последующим пересчетом ударов в минуту.
При анализе тренировоtIньD( нагрузок опредеJuIется их преимущественнаrI нЕ}правлен-

ПО КtDКДОМУ тРенироВотшоN{у заданию. В табпице 21 представлены зЕачения ЧСС и пре-
ественной напрaвленности физиологической мощности вьшолненной работы.

Один раз в полгода все учащиеся проходят углубленное медицинское обследовtшие.
осн ныJилt з аd ачafutu ме duцuнск,оzо обследования , в группах начапьной подготовки (НП) явJI'I-

гигиенических навыков и привычки неукос-ется контроль за состоянием здоровья, привитие
но выполнять рекомендации врача.

В общем слrIае углубленное медицинское обследование юньж боксеров позволяет
овить исходный уровень состояния здоровья, физического ра:lвития и функциональной
товленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обсле-
ие должно вьUIвить динtlN,lику состояния ocIIoBHbIx систем организма спортсменов, опре-

оДготоВка - СФП, специЕlльнЕul подготовка - СП и соревновательЕzuI подготовка _ СорП);
или объем тренировочного задЕlIIия, применяемого средства подготовки в минутах; ин_

тече



авленность тренировочньD( IIttгрузок с учетом ocIIoBIIbD( пугей энергообеспечеЕия

чсс
(уд./мин)

Направленность

100-130 Дэроб ная (во сстановительн ая)

1 40_ |70 Аэро б ная (тр енирующ ая)

160_190
Анаэробно-аэробная (выносли
вость)

|70-200
Лактатная-анаэробная (спец. вы-

носливость)

|70-200
Алактатная-анаэробная (скорость
- сила)

рая
мик

ПО ЧСС контроJIируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, кото-
ежит в основе планиров€lния KEIK одIого тренировочIIого зЕlнятия, тaж и планирования в
-, Мезо- и мЕжроцикJI€lх подготовки. Фактическое значение ЧСС позвоJuIет оценить воз_

мо ОСти реализации планируемой интенсивности юным спортсмеЕом. В таблице 22 пред-
ст ена шкztпа интенсивности тренировочньIх нагрузок.

Шкагrа интенсивности тренировочных нагрузок

интенсивность
чсс
уд.l|0 с УД.lмин

NzIаксимЕLпьная 30и< 180 и1
Большая 29-26 |7 4-1 56
Средняя 25-22 1 50- Lз2
IVIалая 21_18 126-1 08

,Щля оценки адаптации спортсменов к тренировоlIным нtlгрузкtlп{ рекомендуотся проце-
исследовtlния физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при прове-
пробы Руффье - ,щиксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть вьшолне-
нером перед каждой треЕировкой. Процедура тестировtlЕия ЕаIгинается с измерения

чсс в покое, после 5-минугного отдьIха (Р1), в положеЕии сидя. Затем выполIUIется 30 глубо-
ких риседаний за 45 с с вьшрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются
вдол туловища. Сразу же после окончtшия 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положеЕиИ
стоя а после миЕутного отдьжа - в положении сидя (РЗ).

ОЦенКа скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле:
R = ((Рl+Р2+РЗ)-200)/10.
качsственнаJI оценка работоспособности представлена в таблице 2з.

ка адаптации организма спортсмеЕа к предыдущей работеоце

Качественная оценка Индекс Руффье
отлично Z и менее
Хорошо з-6
Удовлетворительно 7 -10

Плохо 1 1_14

очень плохо l5-I7
Критическое 1 8 и более



тие

Q&,

2.6 Программный материал для практических занятий

2.6.1 Пршллерньlе cxeuлbl неdельньlх мuкроцuкпов dля УТ эmапов,
Развивающий физический микрочикл (РФ).
ЗаДачи микроцикпа: повышение уровня общей физической подготовленности, рЕвви-

пециапьноЙ силы, быстротыо выносливости; изrIение и совершенствование техники бок-
еляя осIIовное внимtшие комбинациям тохЕических действий (таблица 24),

Развивающий технический микроцикл (РТ).

Процентное распределение времени тренировки
по средствам подготовки в РФ-микроцикле

Дни недели Ср.дства тренировки "/, ОТ ВРеМеНИ

Понедельник
оФп
сп
СорП

64

Вторник
оФп
сп
СорП

100

Среда
оФп
сп
СорП

45

з0
25

Четверг
оФп
сп
СорП

100

Пятница
оФп
сп
СорП

48

42

10

Суббота
оФп
сп
СорП

100 + парнЕuI

баня, массаж

Воскресенье Активный отдьIх

Процентное распределение времени тренировки
по средствам подготовки в РТ- микроцикле

Дни недели Ср.дства тренировки О/о ОТ ВРеМеНИ

Понедельник
оФп
сп
СорП

40
44
16

Вторник
оФп
сп
СорП

22

64

|4

Среда
оФп
сп
СорП

з5
51

I4
Четверг оФп Fla

JJ



сп
СорП

67

Пятница
оФп
сп
СорП

25

50

25

Суббота
оФп
сп
СорП

100 + парная
баня, массаж

Воскресенье Активный отдьIх
Задачи микроцикла: продолжение рЕ}звития физических и специЕLльных качеств, совер-

спаррингах (таблица 25),Вание техники бокса в условиях отработки и в уlебных
Контрольный недельный микроцикJI (К) (таблица 26)
Задачи микроцикJIа: контроль функциональной подготовленно ти и надежности вы-

ения технико-тЕIктических действий в соревновательньж режимЕж.

процентное распределение времени тренировки по средствам подготовки в К-
оцикпе

Дни недели Ср.дства тренировки "/" ОТ ВРеМеНИ

Понедельник
оФп
сп
СорП

15

73

I2

Вторник
оФп
сп
СорП

80

:о

Среда
оФп
сп
СорП

25

60

15

Четверг
оФп
сп
СорП

40

:о

Пятница
оФп
сп
СорП

з2
48

20

Суббота
оФп
сп
СорП

100 + парнЕuI

баня, массаж

Воскресенье Активный отдьж

2. 6, 2 Технuко-mакmuческсlя поdеоmовка

Учебпый план занятий с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год
I раздел. Изуrение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изуIение

пря ударов левой и правой в голову и затциты от них. Применение изуIенного материала в
усло ных и вольньж боях.

При изуIении уrебного материаJIа
ости и правильности боевой стойки,

этого раздела основное внимание уделяется ста-
а также правиJIьности нанесения прямых ударов вбиль



гол ву, цричеМ Удары должны вьшолняться как на месте, TEIK и в движении одиночными и
с шагами в различньж направлениях.

ИЗУЧение тактики на этом оцрtшиtмвается маскировкой начала удара, наЕесением об_

ударов в голову, а также неожидаЕIIыми чередованшIми атЕж, уходов и контратtк.
На ОСвоение учебного материЕuIа I раздела отводится 4 месяца с сентября по декафь. В

од зимних кЕlIIикул (январь) лrIшие боксеры проводят первый бой.
II раздел. Изуrение и совершеЕствовtlние прямых ударов в туловище (одиночньгх,

bD( И СеРиЙ) и защит от них. ,Щальнейшее совершенствование прямьгх ударов в голову

пер

дво
(о

бое

в

нно двойньж ударов и серий) и защит от них. Применение из)цаемого материапа в
усл вных и вольньIх боях.

При освоении уrебного материала этого раздела особое внимание удеJIяется качеству
й стойки, так как Еtжлоны туловища при вьшолнении ударов в туловище могут вызвать

ее удшение.
Изуrая тuжтику ведениrI боя прямьпли удараN{и в голову и в туловище, следует особое

ание обратить на то обстоятельство, .rTo обманные удары в гол ву дают возможность
нан

ров

сить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необход.Iмо науIIить боксе-
ользоваться такими т€жтическими приемЕlп{и, кЕк смена цели при н€lнесении сории ударов

(сер я наЕIинается удараN{и в голову и заканчивается Ударов в туловище и наоборот), рекомен-
ду Я цРиIIяТЬ такоЙ тактический прием, кЕж че едование последнего удара, т.е. боксер, ата-
куя контратzжуя, сериrIми ударов должеII зOканtlивать серию каждый раз другим ударом.

На ОСвоение уrебного материаrrа II рвдела отводится примерно 4 месяца: февратrь _

В конце первого года обуrения боксеры принимtшот )пIастие в классификаIIионньD( со-
рев ваниях, где проводят 1-2 боя (на летних каникулах).

При
III раздел. Изучение и совершенствовЕlние боковьтх ударов в голову и зЕuцита от Еих.

енение боковьrх ударов в голову в условньD( },u 

"оо"""о 
боях. Совершенствование оди-

но ьтх, двойньпс серий прямьD( ударов в, голову и в туловище. Изуrение серий из прямьD( и
бок bD( ударов. ПрименеIIие изуIенного материала в условньтх и вольньD( бож.

ПРи изуrении боковьD( ударов в голову особое внимание следует обратить на положе-
УлЕка в момеIIт нанесения удара так кaж при неправильЕом положении кулака неизбежно

воз ут травмы.

При изуrении боковьж ударов появJIяется необход,tмость наIIосить боковой удар левой
ову с шЕtгом правоЙ вперед с пореносом веса тела на правую ногу. После выпоJIIIения это-

го у, Ра Рекомендуется сразу же вьшолнять прямой удар в голову с шагом левой вперед.
изуrая тtlктику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на мас-

КУ боковьж ударов, а также на разнообразие контрударов после наЕесения щ)отивЕиком
Ьж УДароВ левой и правой рукой в голову. На изуrение материала этого раздела отво_
примерно 4 месяца: сентябрь -декабрь. После этого проводится

маи.

ние

вго

боко

дитс

нане

удар

6-8 тренировочньIх )фоков, и боксеры уIаствуют в классификационньгх соревноваIIиях,
водят I-2 боя (на зимних каникулах).

вищ

ров
сре

Освоение элементов боя на блпrжней дистанции боя, а также простейши9 подготови-
тель е движения для ближнего боя. Напршлер, укJIон влево или впр€lво с црисодшшем дjul

IV РаЗдел. Изуrение KopoTKLD( ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туло_
и простейшие соединения их с боковьшrли удара]\{и в голову. Применение коротких уда-
а ближней дист€lнции в условньIх болс. Совершенствование техники и тtжтики боя на
ей и дальней длстанций в условньD( и вольньD( боях.

ения боковьD( ударов в голову, приседание и поворот туловища направо дJuI ншIосения
снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в голову, при_

где



се

ви

бли

занI

ван]

poTI

покl

ков,

боя.

зич(

сим
тЕtпЕ

пав]

сом

годЕ

tние и поворот туловища налево дJUI IIанесения удара снизу левой рукой в голову и туло-
е или бокового удара левой в голову.

тактика блпrжнего боя на втором году обучения не изrIается. Изуrению элементов
кнегО боя отводится около 2-х месяцов (апрель - мй). Причем, элементы ближнего боя
tмtlют 20,з0% времени основной части урока. остальное время отводится совершенство-
tю техники и тактики в9дения боя на дальней и средней дистi}нциях.

Если в вольЕьIх болr при сблпrжении зtшимающиеся будут использовать изrIенные ко-
Ие УДары, не следует им это запрещать. Однако рекомендовать црименrIть их до тох пор,
t Ее изучены входы в ближний бой, не следует.

После изучения коротких ударов с занимtlющимися проводят 6-8 тренировочньтх уро-
после чего боксеры rIаствуют в классификационных соревновtlнилq гдо проводят 1-2

После этого (в конце июня и в июле) проводятся зtlнятия по общей и специzulьной фи_
экой подготовке.

На август пл€шируется отдых.
В конце 2-годичного цикJIа обуrения планируется вьшолнение II-ПI разрядов (в зави-

,сти от иЕд,IвI,Iду€IльньD( способностей и усвоения предложенного материала). Наиболее
Iтливые боксеры, успешно прошедшие цикJI Обу.rения первьD( 2-х лет и удачно высту-
tИе В классификациоЕньж соревновzlниltх, рекомеЕдуются дJIя продолжения заrrятий бок-
} групп€ж спортивного совершенствовilния.

В ТабЛИце 27 rtредставлена програN,Iма мероприятий при посц)оении занятий в первые
обучения.

Содержание курса обучения боксера-новичка
Раздел сог, гнп ГНП 2-й год обучения

Месяц
1 раздел 2 раrдеп 3 раздел 4 раздел
Январъ- июнь Июлъ-декабръ Январь-июнъ Июлъ-декабръ
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Контролъные

упражнения9 ком_

плекс СФП, по-

движные и спорт.
игры

Контролъные упражнения, комплекс
СФП, кросс, подтягивание на перо-
кладине, подвижные игры, занятия по
сФп

Контрольные упражнения, комплекс
СФП, подвижные и спорт. игры

Контролъные

упражнения',
комплекс СФП

2.7 Антидопинговые мероприятия



,щопинг - зtlпрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с
стимуJUIции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря

это у, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью наIIесени'I
N{о НОГО УЩеРба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмона, морапьного и генетиче_
ско ущерба обществу.

С точки зрениrI достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской
I\4 ародного олимпийского комитета (мок), можно разделить на зtlпрещенные
им ДЫ В СореВновательныЙи вне соревновательные периоды.

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; капнабиноиды; анаболические аген-
еПТиДныо гормоны; бета-2 агоЕисты; вещества с антиэстрогеЕным действием; маскиру_

.Щеятельность по борьбе с допингом в мировом спорто осуществJIяет Всемирное

це

до

ре

со

ции

жде

боль
том,

комиссии
вещества

анти_

одоб-
меж-

вое агентство (BAflA), руководствуясь Всемирным Еlнтидопинговым кодексом,
В марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дшrия) большинством стрzш и

дун дных спортивньгх федераций.
Если булет уст€tновлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в

ноВательные и вне соревновательЕые периоды, то в соответствии с Всемирным Ешти-

доп ОВыМ кодексом дJUI спортсмена, тренера и врача, принимавших rIастие в подготовке
спо

цел
пре

третье нарушение: пожизЕенIIЕц дисквалификация.
в раlлках реаJIизации мер по предотвратIIению допинга в спорте и борьбе с ним в учре-

ие спортивной подготовки разрабатывает план антидопиЕговьD( мероприятий. Основнм
Реализации плаIIа - предотвратцение допинга и борьба с ним в среде спортсменов,
твратцение испоJБзовtlЕиrl спортсменами зtшрещеЕньD( в спорте субстанций и методов.
Спортсмен обязан зЕать нормативIIыо докумеЕты:
- Международньй стандарт ВдДд по тестироваIIию;
- Международный стандарт ВАДА <Запрещенньй списою>;
- МеЖдУнародный стандарт ВАДА <Международньй стандарт по терilIевтическому

ванию)).

Психолого-педЕгогическая составJIяющм плана антLцопинговьD( мероприятий направ_
на решение следующих задач:

- формировalние ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг кЕж заведомо не-
ый способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мненая о повсеместностном распространении допинга в
ом спорте и невозможности достижения вътлающихся результатов без него, а также о

допинг способен заменить тренировочный проце ес;
- раскрытие перед заним{lющимися спортом молодыми JIюдьми тех возможностей для

результатов, которые дЕlют обыщrые тренировочные средства, а тaжже психологическая
товка фазвитие стрессоустой.пrвости, волевьIх качеств);

ро
по

ты;

ю



рок(
нес

зир(

лиц;

KoHI

как

дать

реги

Плаl

- формирование у профессиоIIаJIьно занимаюцIихся спортом молодьгх людей бодее
|го взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт б

ш{оцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижеЕию жизноЕньD( успехов;
_ воспитЕlние ответственности, привыIIки сЕlп{остоятельно принимать решения и прс

вать их возможные послодствия, избегание перекJIадывания ответственности на тре

- ПРОПаГаНДа принципов фейр-плей, отношениrI к спорту как к ппощадке дJIя чес

уренции и воспитаниrI литIIIостньD( качеств;
- повышение в гл€lзЕlх молодежи ценIIости здоровья и пропЕг{lнда отношения к сп

с способу его достижения, а Ее как к площадке дIя сzlп{оутверждения, где нужно поl
лrобой ценой.

УЧет информировtlния спортсменов с антидопинговыми прЕlвилtlп{и ведётся в жи)
этрации инструктztжа по антидопинговым пр{лвилtlп{.

t ilнтидопинговьD( мероприятий

Bel

L. Информирование спортсменов о запрещённых
IecTBax

Лекц ии, беседы, индивидуЕtльные

консультации

KoI

}. ознакомление с порядком проведения допинг-
TpoJUI и антидопинговыми правилами

сп(

}. Ознакомление с правами и обязанностями

ртсмена

опЕ

[. Повышение осведомлённости спортсменов об
сности допинга для здоровья

Контроль знаний антидопинговьrх правил Опросы и тестирование
Участие в образовательных семинарах Семинары

пиI

'. Формирование критического отношения к до-
гу Тренинговые программы

нию

ипр
суде]

собс:

обуч
сист(

нЕlзвЕ

тиче(

мето,

деис:

сове1

Принимать запреIценные веIцества можно только

доровья после консультаций, с врачом.

2.8 Инструкторская и судейская практика

в случае необходимости по

Бокс как спортивнм дисциплиIIа представляет собой систематизированЕый курс тео
ЖТИКИ, базирУющийся на наrшьж основах физического воспитаIltия. Инструкторскt
iская практика явJUIются продолжением уrебно-тренировочЕого процесса боксеров, <

:ВУют овладению щ)ЕIктическими навыкЕlп,lи в преподaваflиии судействе бокса.
ИнстрУкторская практика. В основе инструкторских заrrятий лежит приЕятая метод

:НИя бОксУ. ПоочередIIо вьшолняя роль инструкторq боксеры учатся последоватеJIьЕ
матически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан цравил
тЬ это деЙствие в соответствии с терминологией бокса, правиJIьно показать его, дать:
lKoe обоснование, обратить внимаfiие заЕимЕlющихся на важнейшие элементы действл
IьI его рЕВуIивания. Инструктор должен прzIвильно подавать команду дJuI испоJIIIе
Вия, )rп{еть нzlходить и испрzlвJIять ошибки, рационально дозировать нагрузку в проц(
,ш9IIствовЕIIIия действия.

лее ттти_

ш булет

прогно-
третьих

честной

, сIIорту

побеж-

курнапе

тоя-

эории

KEllI и
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; так-
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ИНСТРУКТОРСКИе ЗанятиrI наиболее эффекпавны, когда боксеры имеют уже необходимое
ставление о методике Обучения, а также прЕIвиJIьIIо выработанные и протIно усвоеЕIIые

еские нaIвыки.

РеКОмендуется уIастие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на сорев_
типа (открытый ринг).

СУдейскм практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по бок-
ВОЗРаСТе l4,1б лет прошедшим специaшьную теоретическую и прzжтическуIо подготовку

при Условии регул4рного 1пrzютия в судействе соревнований присваивается судейскм квали_

ф кЮныЙ сулья).
Теоретическая подготовка по судейству осуществJuIется на специЕtльньIх запятилс (се-

ах); судейскую практику спортсмены полrIают на официаlrьньж соревнованиях типа
(о ытый риЕг>>. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в каче-

консультанта должен находиться квЕIIIиф"ц"рованный судья.
Судейская категория присваивается лицЕlп{ по достижении 16 лот, проявившим знания и

уме в сУдеЙстве, активIIо и систематически rlаствовttвшим в соревнованиях на судейских
до остях на соревновzlниях районного, городского и областного масштабов.

План ансmрукmорской а суOейской пракmаке
Инс рукmорская u суdейская пракmuка в zwппах W dо 2-х леm обученuя.

- Выполнение заданий по построению и перестроению группы
- Проведение разминки.
- Составление комплекса ору.
- Вьшrолнение обязаrrностей секундЕtнта на соревновЕшиях <Открытьй

ринг)
Инс рукmорская u суdейская пракmuка в ?руппах УТ свыuле 2-х леm обученuя

- Проведение подготовительной и зЕжjIюtIительной части тренировки.
- Состазление комплексов упрЕDкноний по общей физической подготовки и

проведоние занятий.
- ВЬШОлнение обязанностей сокуЕдzlнта на соревноваIIиf,х и помощЕика секретаря со-

ваний по боксу.
Инс рукmорская u суdейская пракmuка на эmапе спорmuвноaо соверlаенсmвованuя

по совершенствованию общей физической и специаrrьной подго-- Проведение зан ятиtI

ревн

- Составление коЕспектов занятий
- Составление положениlI о соревновЕlIIиlIх
- ВЫПОлнение обязанностей секуЕданта на соревновЕlниях и помощника секретаря со_

ваний по боксу.
СИСТЕМА КОНТРО ЛЯ И ЗАIIЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

С целью прогнозировaния спортивных результатов целесообразно проводить четцрех-
ую форму отбора боксеров.
Первьtй эmап 

- 
отбор при поступлении в секцию бокса. Этот этап mляется осIIовным,

пото Что оттого, какие подростки и юношIи придуг в секцию, зЕIвисит дальнейшая подготов-
каб ксеров высокого кJIасса. Так как пришедший в секцию еще не обладает кЕlкими-либо зна-

и УмониlIми в боксе, то при приеме следует провести тестиров€lние общего характера
для преДелениrI уровня способностей к овладению двигательными нЕвыкtlil{и, некоторьж фи_

ких качеств, глЕtвным образом координациио быстроты действиrI, и психических 
- 

быст_

ро реакции, смеJIости, решительности.
Слелует вьuIснить побуждения к занятиям боксом и успеваемост в школе или успехи в

вой деятельности, ylecтb возрастные особенности (как прЕtвипо, это юноши младшего,тРуд



сре, его или старшего возраста, поэтому Ееобходимо предъявJUIть соответственIIо требова-
ния

- на координацию (способность запоминать движеншI и тотIность восприятия; упраж-
со сменой положеЕия рук стоя на месте и в ходрбе);

- на лоВкость (бросание и ловJIя гандбольного MflIa в упрtDкIIеЕиях с одЕим партIIером

УМя и тремя попеременно, бросая одному и ловя от д)угого, прьDкки по меткаNI, по лаби-
из булаво бег со сменой напрЕlвлеIIий, прыжки через яму, защита гандбольньгх ворот);

- на ловкость и смелость (игра в гандбол и баскетбол; показатель 
- активность, сме-

и решительность в борьбе за мяч, ориентировк4 ловJuI и бросапие мяча);

- на вьшосливость и быстроту (бег 60, 100 и 1000 м).
Вrпорой эmап оmбора можно произвести после 8-10 месяцев занятий боксом, когда бок-

сер

вып

ку
по

ду

:е прошел первый этап школьного обуrения и тренировки. Это, примерно, совпадает с
лнением III юношеского разряда по боксу. Можно понаб.тподать за боксером и дать оцен-

явлению психических качеств трулолюбия, способности к соблюдению режима и вы-
ению инд,Iвидуaльных заданий, решитеJьности, дисциплиниров€lнности и др. Также сле-
проследить за ростом и проявлениом специ€rпизированньIх физических качеств, особое
ание, обратив на способности боксера к восприятию технико-тЕжтических действий,

овл ению ими и стабильному выполнению.
Влияние физическшr качеств и телоспожения на результативность по виду спорта бокс

пр |дены в таблице 28.

Влияние физических качеств и телосложения нарезультативность по виду спорта бокс
Физические качества и телосло}ке-
ние

Уровень влия-
ния

Скоростные способности aJ

мышечная сила aJ

В естибулярнЕut устойчиво сть 2

Выносливость aJ

Гибкость 1

Координационные способности 2

телосложение 1

условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительIIое влияЕие.
На этом этЕше нмболее ярко вырЕDкены соотношения в р€}звитии технико-тtжтических

ков, физичоских возможностей и психологических качеств, выявJuIются индивидуальные

в

нав

осо нности боксера (манера ведения боя).

Нормативалли по физической и технико-тЕжтической подготовке
ные новичков в программе школы требования. Волевые качества

могут служить указан-
определяются главным

обр ом во время условньгх и вольных боев и соревнованиiI.
На mреmьеJч, эmапе оmбор производится среди боксеров, овладевших основап,Iи техни-

ко- ических навыков, имеющих рtжтик соревновЕlIIий, ощугивших радость побед и гореIъ
по ений, нашедших свой стиль и манеру ведения боя, умеющих дать оцеЕку своим боевым
дей иям.

ис
р



не.

му

Требования к спортивной деятельности
я сделать уверенного IIрогноза на высокие

ыводу могут быть.

Если боксер больше проигрывает, чем
ить занятия боксом, так же как и тог дd,

на этом этапе значительно увеличены. Еще
спортивные результаты, но ориентиры к тако-

выигрывает поединки9 ему, естественно, след}ет

когда он слабо ликвидирует проблемы в защит-

ведущим в со-
претендующие
Их мастерство

действиях, пропускает удары.
На этом этЕ}пе следует наблюдать за уровнем и рtlзвитием психических качеств, таких
ереЕность, решительность, стойкость, саллообладание и инициативность. Все эти каче_

проявJuIются в условньпr боях с рЕlзными по мастерству противникtlN,Iи и видны опытному
тре у.

Например, решительность проявится в активньD( действилr против боксера с имеЕем,
име щего много побед, стойкость - в разучIн х сжтивньuс действил( после полученного

ого удара или ведении iжтивного боя при знаIмтельной устztлости и т. д.
Боксер должен уметь сslп{ регулировать и взаимосочетать рЕ}звитие всех компонентов

ост

ных

как

с

нап

то

же

сит
спо

17 (в

ныв

рства, знать свои сильные и слабые стороны.
И, наконец, но четвертом этапе определяют способности боксера быть

сборной комЕtнды Российской Федерации. Это боксеры высокого кJIасса,
изовые моста в соревнованиях российского и международного масштаба.

спо
чив

иво можности оценивает тренерский совет.

Требования к боксерzlпd олимпийского резерва настопько высоки, что им отвечают
О СпортсМены с исклютIительЕыми двигательными возможностями и специфическими

выс кими чертами характера.
Первое требование к боксераN,I-олимпийца.шr 

- 
высокий спортивньй результат, пока_

й в соревновtlниях, которьй обусловливается спортивной подготовленностью спортсме-

спе фикой стtlновления спортивной формы в условиях микропериодов тренировки, фу"*ц"-
он доЙ избыточной стабильностью, н4дежной спортивIIой техникой и тактикой и психоло-
гич кими особенностями.

Третье требование 
- перспективность спортсмена, которая опредеJuIется возрастом,

вным cTtDKeM, количеством побед и порtDкеЕий, физической и психологической устой_
тью во время турниров.
При отборе слодует тtжже уштывать, как протекали бои спортсменов, с каким Еtlпря_

ем (с нокдауЕаI\{и или нокауtап,{и), каtой продолжительности и т. д. От всего этого зtlви-
нейшее построение планировatния подготовки боксера, а следовательно, его участие в

вньж мероприятиJгх.
ПОэтапный отбор в боксе (определение способностей, прогIIозирование спQртивньгх ре-

зуль тов) имеет большое значеЕие во всей системе подготовки боксеров 
- 

от IIовичка до
бок высокого класса.

по
ско

Основной покtватель работы отделения бокса - вьшолЕение прогрtlп{мньIх требований
вню подготовленности }цятцихся, вырilкенной в количественньrх показатеJuгх физиче-

стия
ра:}вития, физической, технической и тчжтичоской подготовлеЕности, результаты }ча-
соревнованиях. Выполнение нормативных требоваrrий - основное условие пребывания

tlющихся в спортивIIой школе.
Контроrьные, приемные и конц)ольЕо-переводные нормативы указаны в таблицах 14-

нормативной части программы).
Требования по перевоry и заIмслению на этЕlпы подцотовки отделеЕия бокса представле-

аблмце29.



ТРебованияпо lrереводу изачислению на этапы подготовки
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Fl

J +
9з-
100%

Уче
TpeI

v

ныи

5но-

.ировоч-

1г.
13_

I4
Участие в городских сорев-
нованиях (не менее 2-х)
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KI\4C

Участие в областныхэ регио-
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спортивной школе - не менее
5 лет

4 + 100%



2г,
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Участие в областных, регио-
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Перевод 5rчаттIихся на следующий год обуrения, согласно этапапл многолетней подго_
а, производится на основании контроJIьно-переводньIх нормативов. Содержание кон-
ьно_переводньD( нормативов вкIIючает в себя:

1. определение уровня общей физической подготовленности,
2. определенио специЕIльной физической подготовленности,
3. определение техЕической подготовлеЕности.

,Щля перевода в группу следующего года обучения rIащиеся должны пройти контроJIь-
)реВоДные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, дJIя зачислениrI в УТГ свыше 2_х лет и
rЫ СС и ВСМ выполнить рff}рядIые нормативы на квалификационIIьD( соровIIованиях.

Разрядные требоваtrия вьшолняются Еа квалификационЕьIх соревновtlниях. Результаты
lнований фиксируются в протокол.lх соревновЕlниiа и в классификационной книжке и яв-
ся основанием дJIя учета спортивньIх результатов.

.Щосро'шьй перевод )чzшцихся на следующий этап подготовки производится решением
)рского совета с учетом стажа занятий и вьшолнения rIащимися переводньDt нормативов
ФП, СФП и рЕ}ЗряДньD( требований в соответствии с модельной характеристикой для дан_
эftша.

Контро.тьно-переводные нормативы сдаются в коЕце года.
Меtпо d ака конtпр оJtя спорmсмено в
МетоДика контроJIя уже на спорrпuвно-озdоровumельноJчt эmапе тренировки вкJIючает

IьЗОВаIIие комплекса методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс
IиК позВолит определить: состояние здоровья юного спортсмена; показатели телосложе_
Степень тренировЕtнности; уровень подготовленности;'величину вьшолнеЕной трениро_
lй нагррки.

На основе поJгученной информации тренер должен вносить соответствующие коррек_
в треЕирово.цrьшi процесс.
Эmап начаltьной поdzоmовки. Контропь на этЕше НП ислользуется дJuI оценки степени

tЖениjl цели и решения поставленньD( задач. Он должен бьrгь комплексным, проводиться

4РНО и сВоевременно, осIIовываться на объективньIх и количественньD( критерил(. Кон_
эф фективности тохЕической подготовки осуществJIяется тренером.
Контроль за эффективIIостью физической подготовки проверяется с помощью специ_

Iх контрольЕо-переводньж нормативов по годЕlп{ обуrения, которые представлены теста-
}рtжторизующими уровень рtввития физических качоств.
При планировании конц)ольньIх испытаЕий по физической и специальной физической

ToBKe рекомоЕдуется следующий порядок: в первьй день - испытtlния Еа скорость, во
й - на сипу и выIIосливость.
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особое вIIимulние улеллот собrподению одинЕжовьж условий в контроле. Имеются в
BpeMrI дня, приема пищи, предшествуrощая нагрузка, погода, рвминка и т.д. Контроль-

ные спытания лrIше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.
Тренuровочньtй эmап, Как и IIа всех этtlпЕlх подготовки, контроль должен быть ком-

сным. Система контроля на тренировочIIом этапе доJDкIIа быть тесно связана с системой
пл ровulния процесса подготовки юньD( спортсменов. она вкJIючает основные виды контро-
ля: куtций, этапный и в условиях соревнованиiI.

В процессе тренировок рекомендуются следrющие формы контроJIя: сilмоконтроль
спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна аппотит, вес тела, общее cttцo-

вие. Педагогический контролЬ применяется дJUI текущего, этапного и соревновательного
оля. ОпреДеJIяетсЯ эффективНость технической, физической, тактической и интегральной

по вленностИ юЕьЖ боксеров. Проводятся педагогические наб.тподения, контрольно-
пед
про

огические испытания, на основе контрольЕо-пероводньD( нормативов и обязательньD(

сmв,

ЭmаП СОверulенсmвованuя спорлпuвноzо масmерслпва u высutеzо спорmuвноzо Jчtаслпер-

С РОСТОм спортивного мастерстtsа увеличивается и знаЕIимость орг€lнизации системы
ексного KoHTpoJUI за уровном подготовленности боксеров и их адаптЕlIIии к тренировоч-

и соревноВательЕым нагрузкчlN,I. Комплексньй контроль роапизует я в ходе тестирования
роцедуры измерениrI результатов в тесте. В подготовке квалифицировzIнЕьгх спортсменов

выд ется три формы конц)оJUI: оперативньй, текущий и этапньй. Оперативный KoHTpojIb
исп уется непосредственно в тренировоtIном занятии и направлен Еа оценку реаrсuий на
тре вочные или соревновательные нагр}зки, качество выполнения тохнических действий и
ихк мбинаций, настрой и поводение спортсмена в рЕlзлиtшых условиях треЕирово.пrой и со-
ревн вательной деятельности.

Текущuй конmроль IIаправлен Еа изуIение следовьD( явлений после вьшолнениrI нагру_

навы-ли,пrой нtшравленности, усвоения или совершенствования технико-тактических
ходе Тренировочных или соревновательных микроциклов.
Эmапньlй конmроль связtlII с продолжительными цикJIап{и тренировки - периодЕlп{и, эта-

макроцикЛа - и Еzlпрtlвлен Еа комплексЕое определоЕие итогов коIIкретного этапа, вьIра-
жен результатаI\{и соревнований и покIватеJUIми тестов, отрtDкающих общий уровень раз-
л сторон подготовленности спортсмена.

Пр о zH о з uру еrиы й р вульmаm
По общей фuзuческой поdzоmовке: В течение года в соответствии с плЕIном годитIного
сдЕвать контроJIьные нормативы, соответствующие возрасту и году обуrения (кон-

тро ные Еормативы представлены в нормативной части программы).

ниЙ
по спецuаltьной фuзuческой поdzоmовке; Вьшолнение на оценку специальньж упрarкне-

оксера и сдача конц)ольньD( нормативов в соответствии с требоваrrиями года обуrения.
по mехнuко-fпакmuческой поdzоmовке., Знать и уметь выполнrIть осIIовные элементы

и тактики в соответствии с программным материапом.
Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в

ТВИИ С ПРОГРаММНЫМ МаТери€LПом каждого года обучения.
уметь проводить 5пrебный и соревновательный бой с вьшолнеЕием задаrrий и установок

трен

ля.

псuхолоztlческой поdzоtповке; Соб.тподение режима дня. Ведение дневника сап{о-
ВЫПОЛнение УпрzDкнений различной трудности, требующих проявлениrI волевьIх ка_

зок
ков

п

ц

амм.

По mеореmuческой поDzоmовке., Знать и р{еть применять на практике прогрчlммньй ма_

, соответствующий году обу.rения.тери



Результатом реализации Програlrлмы явJIяется:
На этапе начальной по.щотовки:
- формирование устойчивого иIIтереса к занятиям спортом;
- формировtшие широкого круга двигательньтх рtений и навыков;
- освоение основ техЕики по виду спорта бокс;
- всесторонное гармоничное рtввитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсмеIIов;
- отбор перспективньD( юньIх спортсменов дJUI даьнейших заrrятий по виду спорта бокс.
На тренировоЕIном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение ypoBHrI общей и специальной физической, техншIеской, тактической и пси-

гической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильIIости выступления на официаrrьньD( спор-

соревнованиях по виду спорта бокс;
- формирование спортивной мотив ации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствовЕlниrl спортивного мастерства:
- повышение функционtlпьньIх возможностей оргаlrизма спортсменов;
- соворшенствовtlние общих и специttльньIх физических качоств, технической, тактиче-
и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивньD( результатов на региональньD( и всо-

ски>( офици€lJIьных спортивньtх соревнован иях;
- ПОДДеРЖаНИе ВЫСОКОГО уРОвня спортивноЙ мотивации;
_ сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов ypoBIUI спортивIIых сборньтх комаЕд Российской Федерации;
- повышение стабильности демоIIстрации высоких спортивньD( результатов во всерос-

И МеЖДУНаРОДнЫх о фициЕtпьньD( спортивньгх соревнован иях.
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