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с嬀䤀ор氀Ⰰив䤀䤀ых  琀䤀䤀䬀伀䨀䤀  ⠀⼀氀юс爀氀䤀⤀Ⰰ  спе琀氀иа䨀䤀изирова䤀䤀ных  детско琀䤀оно䤀песких  氀唀䬀漀䨀氀

подготовкиⰀ  передового  опыта работы  тренеров  с  юными боксерами  и

боксераМи национальных  сборных команд  р€紀зличных  возрастных  групп⸀  При

разработке  настоя爀цей  программы  использованы  нормативные  требования  по

физической  и  спортивноⴀтехнической  подготовке  䤀оных  спортсме紀䤀овⰀ

получен䤀笀ые  на 漀挀氀笀漀䈀攀  嬀䤀аучноⴀметодических  материалов  и рекомендаций  по

подготовке  спортивного резерва  последних  лет⸀

В  отличие оТ ра䘀䤀ее изданных програмМⰀ  в  данной  программе  Предⴀ

ставлены моде䨀䤀ь построения  системы многолетней  подготовкиⰀ  примерные

䤀䤀䨀䤀аны построения  тренировочного  процесса  по  годам  обученияⰀ  варианты

нелельнь椀х  микроциклов  и тренировочных  занятий раз爀爀ой  направленности⸀  В
документах  определена общая  последовательность  изучения  программного

материа䨀䤀аⰀ  контрольные  и  переводные  нормативы  для групп начальной

по氀䤀䤀Ⰰотовки  ⠀琀䤀䤀䤀⤀Ⰰ  ⼀笀ля тренировоч䤀䤀ых  групп  ⠀тг⤀Ⰰ  групп  спорти䤀崀䤀䤀ого

совершенствования  мастерства  ⠀ссм⤀  и  этапе  высшего  спортив琀䤀ого

мастерства  ⠀ВСМ⤀⸀

при  спортивных  школах  могут  быть  созданы спортивноⴀоздоровиⴀ

тельные  䤀ру䤀䤀пы  ⠀СО⤀⸀

основные задачи  спортивноⴀоздоровительного  этапа  ⴀ  укрепление
здоровьЯ  и гармоНичное  развитие  всех орГанов и систем организма  детей㬀

формирование  стойкого интереса  к  занятиям спортом вообще㬀  овладение

ос紀䤀овами  Ⰰгехники  氀崀ыполнения об爀爀琀ирного комплекса  физических
упраж紀䤀е䘀мй  И освоение  техники  подвижных  игр㬀 воспитание  трудолюбия㬀

развитие  и  соверШенствование  физических  качеств  ⠀с преимуш氀ественной

по  боксу  состав䨀䤀ена  на  основании

一䤀 З㈀㤀ⴀФЗ  ∀О физической  ку⸀氀䤀ьтуре и

обобш氀е琀琀ия  научных  исследов  аний в

и системы мно爀Ⰰолет爀爀ей  спортивной

Введение

Пример爀氀ая  программа  сг䤀ортив爀䤀ой  подготовки  для детскоⴀюношеских

олимпийского  резерва ⠀СЛОШОР⤀

Федералъного  закона от ㄀㐀⸀爀㈀⸀㈀伀　㜀

спорте в  Российской Федерации✀✀Ⰰ

области детскоⴀю䘀䤀ошеского  挀琀氀漀瀀吀愀



䤀䤀а崀崀рав䨀䤀е䤀笀ностью  на  быс爀Ⰰро⸀гуⰀ  ловкость

физического  совершенствованияⰀ  высокого

гибкость⤀㬀  достих⠀ение

уровня  здоровья  и

работоспособностиⰀ  необходимых для подготовки  к общественно  полезной

деятельНости㬀  отбоР перспективных  детеЙ и  молодежи  для дальнейших

занятий боксом⸀

ⴀ  вовлечение

максимального  чис䨀䤀а детей и подростков  в систему спортивной  подготовки

по боксуⰀ направленную на гармоническое  развитие физических  качествⰀ

обшдей физической  подготовки  и изучение  базовой  техники  боксаⰀ  волевых  и

моральноⴀэтических  качестВ  䨀䤀ичностИⰀ  формирования  потребности  к

занятиям  спортом и ве⼀䤀ению здорового  образа жизни⸀

䤀䨀 тренировочных  группах  ⠀ТГ⤀ залачи подготовки  отвеча䤀от основным

爀Ⰰребованиям  формирования  спортив䤀氀ого мастерства боксеровⰀ к  которым

относятся  ⴀ состояние  здоровьяⰀ  дальнейшее  развитие  физических  качествⰀ

функциона⸀цьной  подготовле䤀笀ностиⰀ  совершенствование  техникоⴀ

тактического  арсеналаⰀ воспитⰀание  специальных  психических  качеств и

приобретение  соревновательного  опыта  с  целью повышения  спортивных

результатов⸀

СМ⤀⸀ Перед

спортивными  школамиⰀ  деятельность  которых направлена на развитие спорта

высших достиженийⰀ  на этапах  спортивного  совершенствования  и высшего

с䤀䤀ортив䤀䤀ого  масТерства  ставится  зацача  привлечения  к специализированной

спорти琀зной  подготовке  䤀䤀ерспективных  спортсменов  для достижения  ими
высоких  и  стабильных  результатов  посредством  комплексного

совер䤀䨀䤀енствования  всех сторон мастерства  спортсменаⰀ  позволяющих  войти

䤀崀 состав сбор爀爀爀Ⰰ琀х  команд  России⸀

䤀开笀ель многолет琀爀ей  подготовки  䤀оных  спортсменов  в  дюсшⰀ
сдюшор  ⴀ  воспитание  спортсменов  высокой  квалифик  ацииⰀ потенⴀ

начальнои

䤀䤀иа䨀䤀ь䤀笀о䤀Ⰰо  резерВа  сборт爀Ых  команД  стра䤀崀ыⰀ  субъектОв  федерацииⰀ  ведомс⸀гвⰀ



акⰀ嬀ив䤀䤀ых  строите䨀氀ей  и за琀琀氀итников  氀氀а爀пей Роли爀䤀ы⸀

учебная  работа в ℀юсш и Сщюшор  стро ится на основе данной

про䤀раммы и  рассчиⰀгана на ка⸀шендарный  год⸀ лля  обеспечения  круглоⴀ

голичных  занятий и активного  отдыха в каникулярное  время спортивные

䤀䤀䤀КО䨀䤀Ы  МОГУ✀Г  о✀гкрывать в установленном  порядке  спортивныеⰀ  спортивноⴀ

оз氀氀оровиⰀ䤀Ⰰе䨀䤀ь䤀䤀ые  䨀䤀а䤀⸀еря  с круглосуточ䤀笀ым  или с д爀爀евным пребыванием⸀

основными  формами  учебноⴀтренировочного  процесса  являются㨀

груп爀䤀овые  учебноⴀтренировочные  и  теоретические  занятия㬀 работа по

и紀䤀диви⼀崀уальным  планам㬀  медикоⴀвосстановительные  мерог䤀риятия㬀

тестирова䘀䤀ие  и меди爀䤀инский  контроль㬀 участие  в сорев嬀䤀ованиях  и учебноⴀ
тренировочных  сборах㬀 инструкторская  и судейская  практика  учащихсяⰀ

ОСОбе爀爀ностыо  планирования  программного  материала  является

сведение  максималь䤀笀о  возможных  параметров  紀䤀агрузокⰀ средств и методов

тре䘀䤀ировкИ  и  конⰀгроля в  одну при爀笀ципиа䨀䤀ьную  схему  годичного  цик䨀䤀а

тренировки⸀

РаСПИСание  занятий  ⠀тренировок⤀  составляется  администрацией

спорⰀгивной  шко䨀䤀ы по  прелстаВлени䤀о  тренераⴀпреподавателя  в  целях

УС✀ГаНОВ䨀䤀е䤀椀ИЯ  благоприятного  режима  тренировокⰀ  отдыха  занима䤀ощихсяⰀ

обучения  их в об爀цеобразовате䨀䤀ьных  и других учреждениях⸀

УЧебНЫй  МаТериал  программы  представлен  в разделахⰀ отражаю氀цих

то㄀Ⰰ и氀䤀и  иной  вид  подготовки  боксеров㨀  теоретическуюⰀ  физическуюⰀ
техникоⴀтактичесКУЮⰀ  психо䨀䤀огическую  и соревновательную⸀  Представлены

разлелыⰀ  в  коⰀгорых  раскрываеⰀгся  содержание  восстановите䨀䤀ьных

мероприятийⰀ  проводимых  в Щ䤀ОСШ  и СЩ䤀ОШоР  в обязательном  порядкеⰀ  в

䤀䤀ределах  объема учебных часовⰀ  в зависимости  от года обученияⰀ  содержания

судейскоⴀинструкторской  практикиⰀ  перечень  основных  мероприятий  по

воспиⰀгательной  работеⰀ  а так紀ке ко䤀笀тро䨀䤀ьные  и  переводные  нормативы  по

㄀Ⰰ漀氀㄀愀䴀  обучс氀䤀ия⸀

Настояш氀ая  программа состоит из двух частей⸀Первая

ⴀ  нормативнаяⰀ  которая  вкл䤀очает  в  себя  количествеЕ䤀ные

часть программы

рекоменда氀䤀ии  琀䤀о



䤀✀瀀礀䤀䤀䤀䤀愀䴀 за䤀䤀има䤀о䤀䤀䤀ихсяⰀ  общефизической  подготовкеⰀ  специальноⴀ
ⴀ氀眀瘀瘀

ФизическоиⰀ  ⰀгехникоⴀтактическоЙ  и  теоретическоЙ  подготовкеⰀ  систему

УЧасТИя  в сорев䤀笀ованияхⰀ  инструкторскую  и  судейскую  практику по  годам

ОбУче氀氀ия  д䨀䤀я кажлого  этапа  м䘀䤀оголет爀䤀ей  подготовки⸀  Особое  внимание

УЛеЛеНО  КОН✀ГРОЛЬЦоⴀПереводным  и квалификационным  нормативам  по годам

обучения⸀

䤀㌀爀Ⰰорая часть программы  ⴀ методическаяⰀ  которая  вкл䤀очает  учебный

ма✀гериа䨀䤀  䤀䤀о  ос䤀笀овным  видам  подгоⰀговкиⰀ  его  распределение  по  годам

обУчения  и  в  годичном  циклеⰀ  рекомендации  по  объему тренировочных  и

соревновате䨀䤀ьных  нагрузокⰀ  содержит  практические  материалы  и

МеТОЛИЧеСКИе  рекоменда䰀尀ии  по проведению  учебноⴀтренировочных  занятиЙⰀ

организации  медикоⴀ琀䤀едагогического  и  психологического  контроля  и

у爀䤀рав䨀䤀ения⸀

䤀

НОРМЛТИВ䤀䤀ЛЯ  ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

刀 настоящей  программе  выделено  четыре  этапа  спортивной  подготовки㨀

этап  начальноЙ  подготовки  ⠀НП⤀㬀  тренировочныЙ  этап  ⠀ТЭ⤀㬀  этап

совершенствования  спортивного  мастерства  ⠀ссм⤀㬀  этап  высшего

спортивного  䴀愀挀吀攀瀀挀吀氀崀愀  ⠀ВСМ⤀⸀

Максимальный  挀漀挀吀愀氀崀  групп  начальной  подготовки  尀㈀ⴀ簀㔀 человек  с

учетом  собл爀оления  䤀䤀рави䨀䤀Ⰰ䤀Ⰰех嬀䤀ики  безог琀асности  не у爀氀最ýⰀ爀оⴀ⸀гренировочных

За䤀笀ЯТИЯХ⸀ МинимальныЙ  возраст  занима䤀ощихся  в  группах  начальной

подготовки  ㄀　 лет⸀

КРИТерии  оценки  деяте䨀䤀ьности  групп  начальной подготовки㨀

СТабИЛЬность  состава занима䤀ощихся  и  посещаемость  тренировочных

ЗаНЯТИЙ㬀 Динамика  индивидуальных  показателеЙ  развития физических

качеств㬀  уровень  освоения  знаний  гигиены  и самоконтроля⸀

䤀崀愀 䘀䤀Г䤀 Зачис䨀䤀яются  учащиеся общеобразовательных  школⰀ достигшие  ㄀　ⴀ



ЛеТНеГо  ВоЗрастаⰀ желающие  заниматься боксом  и  имеющие письменное

раЗре䤀䤀䤀е䤀䤀ие  врачаⴀ䤀崀едиатра⸀  䤀䤀а эт㨀ом  эта䤀䤀е  осуш氀ествляется  физкульⰀгурноⴀ

оздоровительная  и вос䤀䤀итательная  работаⰀ направленная  на разносторонн䤀о䤀о

фИЗИЧеСКУю  подготовкуⰀ  овладение  основами  техники  боксаⰀ  выполнение

контрольных нормативов  для зачисления  на тренировочный  этап⸀

Группы  Т✀Э формиру䤀отся  на ко䤀氀курс爀爀ой  漀挀氀笀漀䈀攀  из здоровых  и пракⴀ

тически  з⼀崀оров䰀䤀х  уча䤀爀崀ихсяⰀ  прошедших  необходимую  подготовку не менее

氀  爀ⴀ漀氀氀愀 И  䤀崀ы䤀氀о䨀䤀琀氀ив䤀䤀氀их  琀䤀риемные  нормагивы  по  об爀цефизической  и

специальноЙ  подготовке⸀  Перевод  по годам  обучения в группах  УТ  осуⴀ

ществляется  При условии выполнения  контрольноⴀпереводных  нормативов

г爀о об爀цей физической  и спе爀氀иальной  подготовке⸀

氀✀倀礀琀琀琀琀㄀Ⰰ㄀  䌀䌀一㐀 формиру䤀отся из спортсме䤀氀овⰀ  выпо䨀䤀䤀笀ив氀琀䤀их  спортив琀琀ый

разряд  кандидата в мастера спорта ⠀кмс⤀⸀  Перевод  по годам  обучения на

ЭТОМ Э✀ГаПе осуществляется  при условии положительной  динамики  прироста

спортивЕ䤀ых  показателейⰀ  Учебная  программа  для этого  этапа  подготовки

рассчита䤀笀а  䤀䤀а трехлеⰀгний  периол обучс爀爀ияⰀв спортивной школе⸀

䤀✀РУ爀䤀氀䤀Ы  䤀崀䌀一㐀 формируюⰀгся из с䤀䤀ортсме䤀䤀овⰀ  выполнив琀䤀䤀их  спортив琀琀ый

разряд мастера спорта ⠀мс⤀  и  мастера спорта  международного  класса

⠀мсмк⤀⸀  Перевод по годам обучения на этом этапе  осуществляется  при

УС䨀䤀ОВИИ  ПОЛОЖИТелтⰀ琀琀оЙ  динамики  琀䤀рироста  спортив䤀䤀ых  показателеЙ⸀

МИНИМальный  возраст  зачисления  уча䤀䨀䤀ихся  в спортивные  шко䨀䤀ы по

этапам подготовки представлен  в таблице  ㄀⸀

Таблица  ㄀

Этапы  сгтортивной
подготовки

㄀㄀родолл琀ителы氀漀挀吀䰀
этапов  ⠀в годах⤀

минима⸀氀氀ьный
возрасⰀг  для

зачисле琀䤀ия  в
груп爀氀ы  ⠀лет⤀

наполняемость
групп  ⠀человек⤀

ЭⰀгап начал爀Ⰰной
подготовки

㌀ ㄀　 ㄀㈀ⴀ㄀㔀

Тренировочный  этап
⠀э爀㨀ап спорⰀгивной
специализации⤀

愀䨀 ㄀㈀ ㄀　ⴀ ㄀㈀



Этап  со琀зерше䤀氀с氀Ⰰвова嬀䤀ия

сп伀рти䤀崀н伀г　  䴀愀挀吀攀瀀挀吀䤀崀愀

䨀 氀㔀 㐀ⴀ㄀

этап высшего
спортивного  мастерства

Без ограничений ㄀㜀 簀ⴀ㐀

㄀⸀㄀⸀ ОбЩие  требОваниЯ  к органИзациИ  учеб爀䤀оⴀтренировочноЙ  работы

䤀氀愀  ос䤀䤀ова䤀䤀ии  䤀琀ормативной  䰀䤀астⰀи  䤀䤀рограммы  в  спортивной  ш䤀коле

РаЗРабаТЫВаЮТся  планы  подготовки  учебных  групп и отдельных  спортсменов

С УЧе✀ГОМ  ИМе䤀ОЩиХся  условиЙ⸀ Утверждение  пла琀䤀ов полготовки  проводится

䤀䤀а Основании  ре爀пения  тренерского  совета лиректором  спортивной  䤀пколы⸀

Уве㬀氀иче爀琀ие  琀ледеⴀт氀琀ной  учеб琀琀оⴀтре䤀䤀ировочной  нагрузки и  перевод

уча䰀䤀笀ихСя  䤀崀 с䨀䤀е⼀尀Ую䤀氀氀ие  䤀Ⰰру嬀氀琀䤀Ы  обуче琀琀ия  обус⸀т䤀ав∀氀琀ива䤀отся  стажем  занятийⰀ

выпол䘀笀е䤀氀ием  ко䘀䤀трольных  нормативов  по общей и специа䨀䤀ьной физической
по⼀崀готовкеⰀ  уров䤀䤀ем спортивных резуль⸀гатов⸀

ВОЗРаСт  УЧащихся  определяется  годом  рождения  и  является миниⴀ

маль䤀崀ым  лля  зачисления  в  учебные  группы⸀  Щопускается превышение

указанного  возраста  не более чем на два года⸀

ус爀Ⰰанов椀䤀енная  недельная  учебноⴀтренировочная  нагрузка  является

максимальной⸀

количество  установленных  в  отделении  учебных  групп  является

минима䨀䤀ьным⸀

䤀䨀愀 ПеРИОД УЧебноⴀтренировочных  сборовⰀ оздоровительноⴀспортивного

䨀䤀а䤀Ⰰеря  䤀䤀а䤀氀о䨀氀䤀䤀ясмосⰀ䤀Ⰰ䤀  учебных  䤀Ⰰ瀀礀䤀䤀䤀䤀 и режим учеб爀爀оⴀ爀Ⰰренировочной  рабо爀⸀ы

уста䤀笀а刀䨀Тива䤀оⰀгся  в  соответствии  с  наполняемостью  и  режимами  работы
специа䨀䤀изированных  классов⸀

в  зависимости  от  уровня  спортивной  подготовленности  учащихся

разрепⰀ䤀ается  сокрап䤀ение недельной  нагрузкиⰀ  но не более чем на ㈀㔀─⸀

㄀㄀римерный  учебный  план для отделений  бокса представле䤀笀  в таблице⸀



Таблица㈀

соотношение  обьемов тренировочного  процесса  по видам подготовки  на

этапах  спортивной  подготовки  по виду спорта бокс

昀笀∀氀爀я учащихся групп ссм  учебный  琀爀лан  годичного  цикла подготовки

может отличаться  от рекомендуемого  распределения  времени  по разделам
подгоⰀговки⸀  В  эⰀгоМ случае при  составлении  и紀䤀дивидуа䨀䤀ьного  плана

氀✀аз氀氀е⸀氀琀 ы  䤀 䤀о氀椀гоⰀговки ЭⰀгапы  и го氀笀ы  с琀䤀ортивной  подготовки

этап начальной
подгоⰀговки

Тренирово⸀氀ный
этап  ⠀этап

спортив氀Ⰰ琀ой
с䤀䤀ециа䨀䤀изации⤀

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

㄀ год Свыше
года

Що
двуХ
лет

Свыше
двух лет

Об爀цая  физи⸀琀еская
подготовка  ⠀─⤀

㔀　ⴀб㐀 㐀㘀ⴀ㘀　 з㘀ⴀ㐀㘀 ㈀㐀ⴀз　 ㈀㔀ⴀзз ㈀㔀ⴀз㈀

Специальная

физическая
подготовка  ⠀─⤀

㄀㠀ⴀ㈀з ㄀㠀ⴀ㈀з ㈀　 ㈀㘀 ㈀㐀ⴀз　 ㈀зⴀ㈀㤀 ㄀㠀ⴀ㈀㐀

✀Гех н и к о ⴀтакти  䰀䤀攀挀 к ая
по氀氀гото䤀崀ка  ⠀─⤀

㄀ 㠀ⴀ㈀㌀ ㈀㈀ⴀ㈀㠀 ㈀㐀ⴀз　 з㈀ⴀ㐀㈀ ㈀㘀ⴀз㐀 ㌀　ⴀ㌀㠀

Теорети⸀琀еская  и
психологическая
подготовка  ⠀─⤀

зⴀ㐀 ⼀ⴀⴀ  ⴀ⤀ 㐀ⴀ㔀 зⴀ㐀 ㈀ⴀз ㈀ⴀз

восстановительные
мероприятия  ⠀─⤀

㄀ⴀ㈀ 簀ⴀ㈀ 㐀ⴀ㔀 㔀ⴀ㘀

И爀爀стру琀琀торская  и
судейская  практика
⠀─⤀

㄀ⴀ㈀ ㄀ⴀ㈀ 娀ⴀ㔀 ㈀ⴀз

Участие  в
соревнованиях  ⠀─⤀

зⴀ㐀 㐀ⴀ㔀 㐀ⴀ㔀 㔀ⴀ㘀



НеОбхоДимо  учит䰀䤀вать  礀瀀漀䈀攀氀笀戀 развития и  степень  реализации  индиⴀ

ВИДУаЛЬНЫХ  ВоЗМо紀кностеЙ  спортсме紀䤀аⰀ  его  си䨀䤀ьные и  слабые  стороны

ПОДГОТоВЛенности⸀  Индивидуальное  планирование  многолетней  подготовки

ОСУ䤀䤀䤀еств䨀䤀яется  䤀笀愀 漀愀嬀䤀漀в攀  с䨀䤀елую琀цих  методические  положений㨀  ㄀⤀ строгая

ПРееМСтВенность  задачⰀ  挀瀀攀氀氀挀吀䈀  и методов тренировки детейⰀ подростковⰀ

ЮНИОРОВ  И ВЗрослых  спортсменов㬀  ㈀⤀ неуклонное  возрастание  объема средств

ОбЩеЙ  И СПециЕ琀䨀䤀ьной  физической  подготовкиⰀ  соотношение  между которыми

ПОСТеПеНно  изменяется  ⴀ из года в год увеличивается  удельный  вес объема

сФП  ⠀爀爀漀 отно䤀䤀䨀ени䤀о  к  об爀цемУ объемУ тренироВочных  нагрузок⤀ 
∀Ⰰ

挀漀漀吀䈀攀吀挀т䈀攀䤀氀䘀䤀漀Ⰰ  умены䤀䨀ается  удельный вес средств ОФП㬀  ㌀⤀ непрерыв䤀笀ое

СОВерше䤀氀ст䤀崀ование  спортивной  техники㬀  㐀⤀  неуклонное  соблюдение

ПРИНЦИПа постепенности  䤀䤀рименения тренировочных  и  соревновательных

НаГРУЗок  в процессе  много㬀琀етней  тренировки  䤀оных  спортсме琀䤀ов  в таблице

Таблица㌀

ПЛаНИрУеМые  показатели  соревновательной  деятельности  по виду спорта  бокс

Виды

соревнований

Этапы  и 䤀Ⰰолы  спортивной  爀琀одготовки

Этап
начальной
подготовки

Гренирово⸀氀ный
эⰀгап  ⠀этап

с琀琀ор爀Ⰰив甀ой
специа䨀䤀иза爀氀ии⤀

Этап
совершенстⴀ

вова䤀笀и爀䤀
спортив琀䤀ого
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

до
года

свы䤀ле
года

℀о
двух
лет

Свыше
двух лет

Контро⸀氀氀ьные 㐀 㔀 㘀 㘀

Отборочные 氀 ㈀ ㈀ ㈀

основ爀琀ые ㄀ ㄀ ㈀ ㈀

䤀✀лав琀琀ые ㄀ ㄀ 氀



㔀⤀ 爀爀Рави䨀䤀Ьное  планирование  тренировочных  и соревновательных  нагрузокⰀ

ПРИниМая  во в紀䤀имание  периоды  по䨀䤀ового  созревания㨀  㘀⤀ осуществление  как

ол䤀䨀о䤀崀ременного  развития  физических  качеств  спортсменов  на  всех  этапах

многоⴀ氀琀етней  под䤀⸀отовкиⰀ  так  и  преимущественного  развития  отде䨀䤀ьных

физических  качесⰀгв  в наибо䨀䤀ее  благоприят琀䤀ые  возрастные  периоды⸀

ОборулоВание  И спортив䤀䤀Ый  инвентарьо  необходимые  для прохождения  спортивной
подготовки

Таблица  㐀

наименование Единица
измерения

количество
изделий

ОборулованиеⰀ  спортивный  инве䘀䤀тарь

Груша  боксерская  набив氀琀ая шⰀгук 愀
䨀

Груша  боксерская  пневматическая штук ㌀

Мешок  боксе氀氀ский 䤀䤀䤀吀礀䬀 㔀

Ринг боксерский  ⠀бхб м⤀ на помосте  ⠀㠀х㠀 м⤀ комплект ㄀

昀笀ополните䨀䤀ьное  и вспомогательное  оборулование  и спортивный  инвентарь

Ганте爀氀и  массивные  ⠀от ㄀Ⰰ㔀 до б кг⤀ комплект 㐀

Лапы  боксерс氀сие пара 愀
䨀

Мячи набивные  ⠀медицинбол⤀ от ㄀ до 㔀 爀琀г комплект 愀
䨀

МаⰀг  琀Ⰰипц  氀  琀 ас爀Ⰰи⸀琀ески  й 氀䤀䤀吀礀䬀 㐀

мяч баскеⰀгбольный штук ㈀

Мя⸀氀 те琀琀琀氀ис琀ⴀ琀ы氀椀 штук ㈀

Мяч  ⠀氀уⰀгбо⸀氀琀ь琀䤀ый штук ㈀

Насос универсальный  ⠀д⸀пя накачивания  спортивных
мячей⤀

штук ㄀

Г䤀⸀㄀爀атформа  лля подвески боксерских  氀ⴀруш䤀 шту䤀琀 䨀

С капⰀ琀ейка  䤀ⴀи一㐀 䤀笀асти 䰀䤀еская штук 㔀

Скак琀шка  䤀ⰀимнасⰀги  ческая 䤀砀吀礀䬀 ㄀㔀



СⰀге氀䤀 ка 䤀Ⰰим䤀氀асти琀䤀еская штук 㘀

䤀 䤀 䤀吀愀氀爀 䤀ⴀ愀тре䤀䤀ирово䰀䤀䤀  䤀ая комплект ㈀

Весы до  氀 㔀　 кг 琀птук 氀

Гонг  боксерский штук ㄀

Сетсу琀氀домер штук ㈀

䌀Ⰰ䤀Ⰰ挀爀氀崀琀  и  琀琀 ⠀氀орпла琀氀ион䤀笀ый п䤀Ⰰгук ㄀

Табло  информационное  световое  электронное 䬀漀䴀琀䤀䨀氀攀䬀吀 ㄀

䤀氀асы  сⰀгрело䰀氀䤀琀ые  ит琀⠀氀ормацион䤀䤀ые 䤀䤀䤀吀礀䬀 ㄀

Стеллаж  для хранения  гантелей штук 崀

Урна  ⴀ п䨀䤀евательница 䤀䤀䤀吀礀氀⠀ ㈀

Зерка㬀䤀о  ⠀　Ⰰ㘀х㈀  м⤀ комплект 㘀

Гири ㄀㘀кгⰀ㈀㐀  кгⰀ㌀㈀ кг комплекⰀг ㈀

Обес爀氀ечение  спортивной  экипировкой
✀䤀✀аблица㔀д

䤀 氀аименование Единица
измерения

Коли⸀氀есⰀгво
изделий

Спортивная  экипировка

㄀㄀срч㨀琀Ⰰгки  боксерс  䬀氀⸀琀挀 пара ㈀㐀

Перчатки боксерские  снарядные пара ㄀㔀

䤀崀崀лем боксерский штук ㄀㔀

Таблица  㔀Б

спортив爀琀ая  экипиров䤀⠀аⰀ  передаваемая  в и䘀䤀дивидуальное  пользова氀氀ие

一

п⼀п

䤀ⴀ䤀琀椀и瀀琀攀氀琀漀䈀愀氀  琀ие

спортив氀⸀琀ой
экипировки

и 氀氀氀氀ивидуальⴀ
䰀䤀ог⠀⤀  пользования

Ед琀琀ⴀ

ни䤀䤀аиз
меⴀ

рения

расче爀Ⰰл琀ая

еди紀䤀ица

Этапы с琀氀ортив琀氀ой  подготовки

этап  начальной
подготовки

Тренировочный
этап ⠀этап

спортивной
специализации⤀

Этап
совершенствоⴀ

вания
спортивного
мастерства

этап  высшего
СПОРТИВ䤀笀ОГО

мастерства

коли开
чество

срок
эксплуⴀ
атации
⠀лет⤀

к伀лиⴀ
琀氀攀伀氀Ⰰ䈀⠀⤀

срок
эксплуⴀ
атации
⠀лет⤀

ко䨀氀и开
氀䤀攀挀吀䈀漀

срок
эксплуⴀ
атации
⠀лет⤀

колиⴀ
琀氀攀挀氀Ⰰ䈀⠀⤀

срок
эксплуⴀ
аⰀгации
⠀лет⤀



氀 Бо琀琀сср琀琀и  ⠀об㔀Ⰰв琀Ⰰ

для бокоа⤀
䤀氀愀氀⤀愀 на

за䤀崀има䤀ощегося
氀 氀 氀 氀 ㈀ 　Ⰰ㔀

㈀⸀ Боксс氀氀с氀琀ая  пⰀ爀ай  氀琀а 氀⸀птук на
занима氀ощегося

㈀ 氀 ㈀ 　Ⰰ㔀 ㈀ 　Ⰰ㔀

开⤀⸀ Боксерские  Ⰰгр氀Ⰰсы 琀琀䤀吀⤀⼀氀⠀ на
занима䤀ошегося

氀 氀 氀 　Ⰰ㔀 䤀 　Ⰰ㔀

㐀Ⰰ 䤀ⴀ䤀ос琀琀и у氀Ⰰе氀氀лег琀氀氀ые 琀䤀愀瀀椀氀 на
занима氀ощегося

氀 氀 氀 氀

ФуⰀ䤀Ⰰболка

утеп䨀氀е琀椀ная
⠀голс爀Ⰰовка⤀

䤀  氀 䤀㄀Ⰰ⤀⼀䬀 琀䤀愀

занима䤀ощегося
氀 氀 氀 氀 氀 氀

㘀⸀ 堀愀⸀琀琀愀爀Ⰰ 琀唀氀Ⰰ礀䬀 䤀椀椀琀 氀 ㈀ 氀 ㈀

ⴀ氀⸀
䤀ⴀ䤀 ротск爀Ⰰорⴀба琀лда爀к
⼀氀л爀氀  氀氀愀砀琀氀

䤀䤀䤀Ⰰ䤀Ⰰ礀䤀⠀ 䤀 氀椀氀 氀 氀 ㈀ 氀 ㈀ 氀

琀椀⸀ ㄀ⴀ㄀е㄀氀⸀爀аⰀг爀琀и

боксорс琀琀ие
с䤀樀ар爀䤀⼀㄀琀䤀ые

䤀 氀愀氀⤀愀 琀笀а

за䤀⸀䤀и一氀а氀ощегося
氀 氀 氀 　Ⰰ㔀 ㈀ 　Ⰰ㔀

㤀Ⰰ Перчт氀Ⰰки
боксерские

䤀氀愀瀀愀 䤀䤀а

за嬀䤀и崀尀笀а䤀ошⰀ琀огося

氀 䤀 氀 　Ⰰ㔀 氀 　Ⰰ㔀

氀　⸀ 氀⤀⸀氀琀асⰀ琀Ⰰи⸀琀  氀  氀ые би琀  琀Ⰰ琀Ⰰы 唀䤀Ⰰгу䤀⠀ 紀䤀愀

за䤀氀и氀尀Ⰰ氀а䤀ощегося
㈀ 　Ⰰ㔀 㐀 　Ⰰ㔀 㐀 　Ⰰ㔀

氀氀 䤀⠀апа ⠀зубной
протектор⤀

琀氀㄀Ⰰ㄀Ⰰ礀䬀 на
занима䤀ощегося

氀 氀 ㈀ 氀 ㈀ 氀

氀㈀⸀ 䤀⸀㄀开䤀⸀㄀爀攀пⰀ爀  бо爀琀се氀氀с琀си  й шту氀⠀ на
занима䤀ощегося

氀 氀 䤀 氀 䤀 氀

п

МЕТОДИЧЕСКЛЯ  ЧАСТЬ  ПРОГРАММЫ

ввЕдЕниЕ

При пос氀роении  многолет䤀笀его  учебноⴀтренировочного  процесса необⴀ

хо氀氀имо  орие䤀笀тиро䤀崀аться  на опⰀгима䨀氀ьные  возрастные  границыⰀ в пределах

КОТОРЫХ СПОРТСМеНЫ  Добива䤀отся  своих высших  достижениЙ⸀ Как правилоⰀ

способные  спортсмены  достигают  первых  успехов через  㐀ⴀ㘀 летⰀ а высших

досⰀгижений  ⴀ через  㜀 ⴀ㤀 лет специализированной  подготовки⸀ При этом надо

имеⰀгь  в  䤀紀идуⰀ что  䤀崀аиболее  высокие темпы  прироста результатов  имеют

мес氀Ⰰо в爀䤀ервые ㈀ⴀЗ гола специализированной  подготовки⸀



㈀⸀㄀⸀ оргАнизлциошно  мштодичЕскиш  укАзАния  и
УЧЕБНЫИ  ПЛАН

Многолетн䤀о䤀о

рассматри刀агь  как

подготовку  от  новичка  до  чемпиона  целесообразно

единый процессⰀ  подчиняющийся  определенным  закоⴀ

особетт琀ⴀ琀остями  с учетом  возрастных возможностей юных  спортсменов⸀  Весь

номер琀笀осⰀгямⰀ  как сложну䤀о специфическуЮ  системУ  со  свойственными  ей

ы  соответствовать

процесс  многолет䘀䤀их  занятий  избранным  видом  спорта  вкл䤀очает

прак崀崀ически  䤀䤀е обозримое  множество  переменных⸀  Каждый  этап многолетней
ⰀгренировкИ  оⰀгражаеⰀГ своеобразие  об爀цих  условиЙ  жизни и деятельности
спор氀Ⰰсме嬀䤀а  В  различные  периоды  жизненного  пути  ⠀общей  нагрузки  в

䤀䤀ерио氀氀ы  обуче琀琀ия  в 琀䤀䤀䬀漀䨀䤀攀Ⰰ тру稀氀овой  деятельностиⰀ  слу椀кбы  в армии и т⸀д⸀⤀⸀

разумеетсяⰀ в процессе  всех лет занятий  задачиⰀ  тренировочные  средства  и

меⰀго氀䤀ы  претерпева䤀от  значительные  изменения⸀

СпорⰀгивная  тренировка  䤀оцых  спортсменовⰀ  в  отличие о⸀г тренировки

взрос䨀䤀ыхⰀ  имееⰀГ  ряд методических и организа爀䤀ионных  особенностей⸀

㄀⸀ Тренировочные  занятия с юными спортсменами  не должны быть

ориентирова嬀䤀ы  на достижение в г䤀ервые  годы занятий  высокого  спортивного

результата  ⠀на  этапах нача氀琀琀  琀琀оЙ по⼀氀готовки  и  начальной  спортивной

сг䤀ециа䨀䤀изации⤀⸀

㈀⸀ Тре爀爀ировочные  и соревновательные  нагрузки долж

фу爀爀к爀диональным  возможностям  растущего  организма⸀

㌀⸀ 䤀紀 про爀氀ессе  всех  䨀䤀еⰀг за䤀䤀яⰀгий  氀爀еобхо氀氀имо  соб氀琀ю⼀цать  ра иональный  режимⰀ
обеспечиⰀгь  ги䤀Ⰰиену  бытаⰀ  хорошу䤀о  организацию  врачеб оⴀпедагогического

ко䤀氀氀Ⰰро䨀䤀я  за сос氀Ⰰоя䤀䤀ием  з氀䤀оровьяⰀ  䤀䤀о䤀唀⸀о䤀崀о䤀崀䨀䤀е䤀䤀нос⸀гыо  з нимаюп崀их儀я  и  их

физичсским  развитием⸀

㐀⸀  䤀 氀а⼀琀еж氀爀оЙ  осно琀зоЙ 礀挀爀爀攀砀愀  䤀о䤀䤀ых  спортсменов  в избранл䤀ом виде спорта

яв䨀䤀яе崀ⰀсЯ  приобреТен爀爀ыЙ  фо爀д умений и навыковⰀ  всестороннее  развитие
сризических  качествⰀ  ре䤀䤀䤀е䘀䤀ие  фу爀爀кционапьных  возможностей  организма⸀

㔀⸀ С  возрастом  и  подготовленностыо  䤀оных спортсменов постепенно

уменьшается  удельный  вес общей  физической подготовки  и возрастает  вес



специа䨀䤀ьноЙ подготовки⸀  Из  года  в  год  неуклонно  увеличивается  рост

обшего  объема тренировочной  椀笀а䤀рузки⸀

㘀⸀䤀ⴀ䤀еобходимо учитывать  особенности построения  氀цкольного  учебного
процесса  в 䤀䤀䨀䤀а䤀笀ирова䤀笀ии  спортивной  тренировки⸀

система  спортивной  подготовки  представляет  собой  организацию

регулярных  тренировочных  занятий и соревнований⸀  На протяжении  многих

ле氀Ⰰ  тре䘀䤀ировок  юные  спортсмены  дол紀кны  овладеть  техникой  и  тактикойⰀ

приобресⰀги  опыт  и  специальные  знанияⰀ  улуч唀䤀ить  мор€䰀льные  и  волевые

качссⰀ䤀Ⰰва⸀

㈀⸀㄀⸀簀⸀ Этап нача䨀䤀ьной  подготовки

⠀⤀сновная цель тренировки㨀  утверждение  в

циа䨀䤀иза琀氀ии  бокс  и ов䨀䤀адение  ос紀笀овами  тех䤀氀икиⰀ

выборе спортивной  спеⴀ

укреп䨀氀е䤀䤀ие  здоровья  и  всестороннее  физическое

развиⰀгие  подростков㬀  постепенный  переход  к целенаправленной  подготовке

в  избран氀爀ом  виде спорта㬀 обучение  технике  бокса㬀  повышение  уровня

физической  подготовки на 漀挀氀氀漀䈀攀  провеления многолетней  подгото䤀崀ки㬀

оⰀгбор перспектив䤀Ⰰ䤀ых  䤀оных спортсме䤀䤀ов  ⼀崀ля да∀пьт⬀ей椀䤀崀их  за嬀䤀ятий боксом⸀

㈀⤀ возрасⰀг䤀䤀琀  䤀е особен琀氀ости  физического  разви⸀гия㬀

㌀⤀ нелостⰀаⰀгочный обтⰀем  ⼀笀вигаⰀге䨀䤀ь䤀笀ых  умений⸀

㄀⤀ по⸀氀㄀вия㰀䤀䤀ые игры и игровые  упраж紀䤀ения㬀

㈀⤀ обп氀сразвива䤀ош䤀ие  упрах⠀нения  㬀

㌀⤀ элементы  акробатики  и самостраховки  ⠀кувыркиⰀ

др⸀⤀㬀

㐀⤀ всевозможные  прыжки и прыжковые  упражнения㬀

щий

кульбитыⰀ повороты  и



㔀⤀ мета爀爀ие  ⠀легкоатлетических  снаряловⰀ  набивныхⰀ теннисных  мячей  и др⸀⤀㬀
⼀尀  ⼀  尀　⤀ скоросⰀгноⴀсиловые  у䤀崀ражнения  ⠀отлельные и в виде комплексов⤀㬀

㜀⤀ гимнастические  упрах㰀нений  для силовой  и  скоростноⴀсиловой

䤀䤀одгоⰀговки㬀

㠀⤀ введение  в школу㨀гехники  бокса㬀

㤀⤀ комг䤀лексы  упражнений  для индивидуа䨀䤀ьных  тренировок  ⠀задание  на дом⤀⸀

Основнцý  методы  выполде琀лия  упражнений㨀  игровой㬀  повторный㬀

рав䤀笀омерный㬀  круговой㬀  контро䨀䤀ьный㬀  соревновательный⸀

ОСНОвные  направления  тренировки⸀  Как  известноⰀ  одним  из реальных
Г爀УТеЙ ДОсТИЖения  высоких спортивных  показателей  считалась ранняя
специализацияⰀ  т⸀е⸀  попытка  с  первых  ш䤀агов  определить  специализацию

СПОРТсМена  и  организовать  подготовку к  ней⸀ В  отдельных  случаях  такой

ПОДХОД  может  дать  по䨀氀ожительные  результаты⸀  Однако  это  приводило

иногда к томуⰀ что  䤀оные  спортсмены  достига∀пи  высоких показателейⰀ  правдаⰀ

при  слабом  общем  физическом  развитииⰀ  а  затемⰀ  как  правилоⰀ

перво䤀笀а䰀笀аⴀпьн爀Ⰰ琀й  быстрый  рост спорти䤀崀䤀䤀оⴀтех䤀ⴀ䤀ических  результатов  сменялся

засⰀгоем⸀  Это  заставило  ⰀгренеровⰀ  врачейⰀ  физиологов  изученных

пересмоТретЬ  свое  отношение  к  раннейⰀ  узкой  специапизации  и  отдать

䤀䤀瀀攀氀氀䤀氀漀䰀䤀崀Ⰰ攀䤀䤀и攀 многообразной р€琀зносторонней подготовке  юных

спорⰀгсменов⸀

ЭТ✀аП НП Олин из наиболее  важныхⰀ  поскольку именно на этом эта䤀䤀е

закла⼀氀ывается  основа дальней琀пего  овладения  спортивным  мастерством  в

ИЗбРаННОМ  ВИДе⸀  Олнако здесьⰀ как ни на каком другом  этапе подготовкиⰀ

имееⰀгсЯ  о䤀䤀асносТь  перегрУзки  е嬀це неокреп䤀唀его  детского  организма⸀  Щело  в

✀ГОМⰀ 焀㄀㤀 У ЛеТеЙ  Э✀ГоГо возраста суш䤀ествует  отставание  в р€䰀звитии  отдельных

ве䤀ⰀеⰀгаⰀгивных  функ琀дий организма⸀

В  послед䤀笀ие  годы стано䤀崀ится  все больш爀е приверженцев  той точки

зренияⰀ чⰀго уже на эта䤀䤀е нпⰀ  наряду  с  применением  различных  видов

спорⰀгаⰀ подвижных  и  спорⰀгивных игрⰀ следует включать в  программу

за氀氀яⰀгий  комплексы  специа䨀䤀ь䤀崀оⴀпод䤀ⰀотовиⰀгельных  упражне爀тийⰀ  близких по



сⰀгрук氀Ⰰуре  к избра䤀䤀氀䤀ому  вИЛу с䤀䤀орⰀгаⰀ  ㄀㄀ричем воздействие  этих упраж琀䤀е琀爀ий

氀氀漀䨀氀ж䤀氀漀 быть  䤀䤀апра刀лено  на  ⼀䤀алы氀ей琀琀氀ее  развитие  физических  качествⰀ

琀  氀 еобхо㈀димых  ⼀ц䨀䤀я  э ф фекти爀崀嬀䤀ых  за爀氀ят ий боксом⸀

ИзвестноⰀ  что  䤀䤀а этапе  начальных  занятий  спортом  целесообразно

выдвигатЬ  на  первый  пла䤀笀 разностороннюЮ  физическую  подготовку  и

䤀搀елена䤀䤀равле䤀笀но  развива吀ь физические  качества  путем  специа䨀䤀ьно  поⴀ

ддобран琀爀ых  комп䨀䤀ексов  упражнений и игр ⠀в виде тренировочных  заданий⤀ с

учетом подготовки  спорⰀгсмена⸀  ✀Гем самым достигается  единство  общей и

сг琀ециальной  подготовки⸀

Многие физические  качества  детей наиболее  устойчиво прояв䨀䤀ятотся  ⠀с

точкИ  зрения прог䤀笀оза⤀  у мальчиков  ㄀ ㄀ⴀ㄀㌀ летⰀ у девочек ⴀ ㄀　ⴀ㄀㈀ лет⸀ Этот

возрасТ  как раЗ и приходится  紀䤀愀 этап НП⸀ А в следу爀ощей  возрастной  группе

⠀подростковой⤀  все виды прогноза  затруднены⸀  ЗначитⰀ если тренер  не

увидит  самого  важного  до ㄀㌀ летⰀ то не увидит и в ㄀㜀ⴀ ㄀㠀 лет⸀

䘀䤀愀 э爀Ⰰапе 䘀䤀П тⰀте爀䤀елесообразно  учитывать периоды  тренировки  ⠀подⴀ

гоⰀгови氀Ⰰе氀琀ьныйⰀ  соревно䤀崀аⰀгельныЙ  и  吀⸀㬀䤀⸀⤀Ⰰ  так  как  сам  этап начальной

подготовки  является  своеобразным  подготовительным  периодом в общей

цепи  м氀氀оголетл琀ей  подготовки спортсмена⸀

особег爀爀爀Ости  об⤀甀Че爀爀ид㴀  昀笀вигагеⴀ氀䤀ьные  䤀崀авыки  у юных  спортсменов  должны

琀Рормироваться  嬀䤀愀瀀愀䨀䤀䨀䤀攀䨀䤀戀䤀䤀漀  с развитием физичеоких  качествⰀ  необходимых

для досⰀгижения успеха  в избранном виде спорта⸀ С самого  начала  занятий

необходимо  юным спортсменам  овладевать  основами техники  целостного

упраж䤀䤀е紀䤀ияⰀ  а  не  отле䨀䤀ьных  его  частей⸀ Обучение основам  техники

琀це∀氀氀есообразно  проводить  в обⴀт氀егченных  условиях⸀

олной  из задач занятий на первом году является  овладение  основами
ⰀгехникИ  избранногО  вида спорта⸀ ㄀㄀рИ этоМ процесс  обучения должен
проходиⰀгь  концентрированноⰀ  без  больших  паузⰀ т⸀е⸀  перерыв  между

за䤀䤀ятиями  не  氀⠀олх笀ен  превы䤀䤀䤀ать трех дней⸀ Всего 爀爀愀 обучение  каждому

техническому  действию  или их комп䨀䤀ексу нужно отдавать  簀㔀ⴀ㈀㔀  занятий

⠀З　ⴀ㌀㔀  минут в каждом⤀⸀



ЭфсРсктив䤀ⴀ䤀осⰀгь  обуче琀琀ия  у䤀䤀раж䤀䤀е爀䤀иям  䤀䤀аходится  в 琀琀рямой  зависиⴀ

мостИ 漀Ⰰ椀Ⰰ 礀瀀漀䈀䤀䤀爀䤀  развитиЯ  физических  качестВ  氀琀еⰀгей и по⼀笀росⰀгков⸀  Приⴀ

менение на  начальном  этапе занятий спортом В  значительном  объеме

упраж爀爀ений  скоростноⴀси䨀䤀ового  характераⰀ  направленных  на  развитие

быс爀Ⰰро爀Ⰰы и  си䨀䤀ыⰀ сг琀особсⰀгвует  более  успеш䤀䤀䤀ому  формирова䤀崀ию  и  заⴀ

䤀⠀рс䤀氀䨀䤀с䤀䤀и䤀о  氀氀ви䤀Ⰰа氀Ⰰе䨀氀ь䤀䤀ь氀х  навыков⸀  Игровая  форма  вы䤀䤀о䨀䤀нения  упражнений

挀漀漀吀䤀崀攀吀挀吀䈀礀攀吀  возрастным особенностям  детейⰀ и  позволяет  успешно
осущест椀崀лять  начальную  спортивную  подготовку  юных  спортсменов

⠀специа⸀爀тизированные  игровые  методы  обучения  представлены  ниже⤀⸀

МеТОДика  цонтроля⸀  КонⰀгроль  на этапе 䠀䤀氀 используется  для о爀䤀енки

степени ⼀氀ости紀кения  цели и решения поставлен䤀䤀ых  залач⸀  Он дол㸀琀琀ен  быть

КОМПЛекс䤀䤀ымⰀ  проводиться  регулярно  и  своевременноⰀ  основываться  на

объектⰀивных  и  количественных  критериях⸀ Контроль

техни 䰀䤀еской под氀готовки 漀挀礀氀 䤀䤀ест䤀崀䨀䤀яе⸀гся氀瀀енером⸀

эффектив䤀䤀ости

Ко琀琀трол䰀 за эффектив紀䤀остыо  физической  подготовки  проверяется  с

помо琀цью  специальных  контрольноⴀпереводных  нормативов  по  годам

обучениЯⰀ которые  предстаВленЫ  тестамиⰀ характеризу䤀ощими  уровень

развиⰀгия  физических  качеств⸀

嬀㄀ри пла爀笀ирова䤀笀ии  контрольныХ  испытанИй  по физической  и специальной

физической  подготовке  рекомендуется  следующий  порядок㨀  в первый  день  ⴀ

испыта䤀笀ия  на 挀к漀瀀漀挀吀氀爀Ⰰ  во второй  ⴀ на силу и выносливость⸀

особое  внимание  уделяют  соблюдени䤀о  одинаковых  условий  в контро䨀䤀е⸀

Имс琀отся  в  вилу  время  дняⰀ  приема  пищиⰀ  предшеству䤀ощая  нагрузкаⰀ

по䤀ⰀодаⰀ  разминка  и  Ⰰг⸀⼀䤀Ⰰ КонⰀгрольные  испытания  䨀䤀учше  䈀挀攀氀Ⰰ漀 проводить  в

торх⠀ественной  соревл䤀овательной  обстановке⸀

䤀崀开рачеб爀爀ый  контроль  за 䤀оными  спортсменами  предусматривает㨀

㄀⤀ у氀Ⰰ∀氀氀убленное  медицинское  обследование  ⠀㈀ раза в год⤀㬀

㈀⤀ ме㈀氀и爀氀инское  обследование  пере氀䤀 соревнованиями㬀

㌀⤀ врачебноⴀпедаГогические  наблюдения  в процессе  тренировочных  занятий㬀

㐀⤀ са氀爀итарноⴀгигиенический  контроль  за режимом дняⰀ местами  Ⰰгренировок  и



挀漀瀀攀䈀爀氀漀䈀  ани椀䰀  одеждой  и обувь䤀о㬀

㔀⤀КОнтро䨀䤀ь  за выполнением  䤀оными  спортсменами  рекомендаций  врача по

состояни䤀о  здоровьяⰀ режиму  тренировок  и отдыха⸀

䤀㌀рачебный  кон爀Ⰰроль  предУсма氀ривает  глав䤀崀ое и принципиальное  по樀䤀ожение

ⴀ ⼀цо䤀氀уск  к тре䤀笀ировкам  и соревнованиям  з⼀笀оровых летей⸀

участие  в соревнованиях⸀  Невозмо爀кно  достигнуть  в будущем  высоких

СТабИЛьныХ  результатовⰀ  редко выступая на соревнованиях⸀  На этапе  НП
значите䨀䤀ы笀о  у䤀崀е䨀䤀ичиВается  число  сорев䤀䤀оВательных  упражнений⸀  особое

преиму䤀䤀䤀ество  отлается игровым  сорев䤀氀овательным  методам⸀  䤀昀愀 первых

Э✀ГаПаХ 䘀䤀氀㄀ рекомендуется  использование  контрольных  соревнований  в виде

КОнТрольноⴀпедагогических  экзаменов⸀  Так  как  учащие儀я  не  выступают  в

ОфИ氀氀Иа∀氀爀Ьных  сорев䘀䤀ова䤀笀ияхⰀ  первый ог䤀ыт  соревновательной  практики

формируеⰀгся  в степах  䤀䤀䤀колы⸀

Г䤀РО氀✀РамМа  соревнованийⰀ  их периодичностьⰀ  возраст  участников  до䨀䤀жны

СТРОГО соответствовать  действу氀ощим  правилам соревнований и доступным

нормам  нагрузок⸀

䤀⠀⤀爀氀爀Ⰰ氀砀 СПортсме䤀笀ов  в сорев紀䤀ова䤀笀иях  нужно  нацеливать  на демонстрацию

со䤀氀иальноⴀценност䤀崀ых  качеств  личностиⰀ  мужестваⰀ  инициативыⰀ  смелостиⰀ

КОЛЛеК✀ГИВИЗМаⰀ  ДРУжелЮбия  по отношени䤀о  к товарищам  и уважения  к нимⰀ

стойкосⰀги  в поелинке  с противником⸀

㈀⸀ ㄀⸀㈀⸀Трени ровочный  этⰀап

основная  цель 爀ренировки㨀  углуб⸀т爀енное  овладение  техникоⴀтактическим

愀瀀挀攀氀笀愀䨀爀漀䴀  бокса⸀

ОСНОвные задачи㨀  укрепление  здоровья  и  всестороннее  физическое

РаЗВИтИе  琀䤀олрос氀Ⰰков㬀  у樀䤀учшение  скоростноⴀсиловой  подготовки  спортⴀ

сменов с учетом  формирования  основных навыковⰀ  присущих  избранному

ВИ氀氀У СПорта㬀 создание  интереса к  избранному  виду спорта㬀  воспитание

бЫСТРо✀гы  движений  в  у䤀崀рах笀ненияхⰀ  не  требующих  проявления  большой

СИ䨀䤀Ы㬀 ОбУчение  и  соверше紀䤀ствование  техники㬀  постепенное  подведение



挀䤀氀漀瀀氀Ⰰ挀䴀攀䤀䤀愀 к бо䨀䤀ес  䤀崀ысокому  礀瀀漀䈀䤀崀䤀漀  тре䤀䤀ировоч䤀䤀ых

䤀䤀о氀䤀вс⼀氀е䤀䤀ие  к  сорев䤀䤀оватс䨀䤀ы笀ой  борьбе  䤀䤀утем

нагрузок㬀  постепенное

применения  средствⰀ

необхо⼀崀имых  氀氀樀氀я  䤀崀о䨀氀евоЙ  琀䤀одго⸀говки  сг䤀ортсмена⸀

ФакⰀгоры⸀  ограничива䤀ощие  нагр紀稀зку开⸀  ㄀⤀ функционы䤀ьные  особенности

организма  подростков  в связи  с половым созреванием㬀  ㈀⤀ диспропорции  в

развитии  тела и сердечноⴀсосудистой  системы㬀  З⤀ неравномерность  в росте  и

развитии  силы⸀

основные  сре氀氀сⰀгва  тре琀лировки㨀 ㄀⤀ об爀爀деразвива䤀ощие  упражнения㬀  ㈀⤀

комплексы  специа䨀䤀ьно  подготовленных  упражнений㬀 ㌀⤀  всевозмо紀кные

прыжки  и прыжковые  упражнеътия㬀 㐀⤀ комплексы  специалъных  упражнений
иЗ арсенала  бокса㬀 㔀⤀ упражнения  со штат爀гой  ⠀вес штанги зОⴀ㜀О─  от

собственного  веса⤀Ⰰ б⤀ подвижные  и спортивные  игры㬀 㜀⤀ упражнения
лок㼀䨀䤀ьного  воз⼀действия  ⠀на тренировочных  устройствах  и тренажерах⤀㬀  猀⤀

изомеⰀгрические  упражнения⸀

一㐀етоды  выпол琀氀ения  упражц㤀цц℀цпов⸀горнь椀й㬀  переменный㬀  повторноⴀ

перемен䤀氀ый㬀  круговой㬀  итро爀зой㬀  контрольный㬀  сорев䤀笀овательный⸀

伀挀䠀漀䈀䠀爀Ⰰ氀攀  направления  тренировки㨀  Этап углубле爀爀ной  спортивной

подготовки  я䤀紀䨀䤀яеⰀгся  базовым  для  окончательного  выбора  будущей  спеⴀ

䤀䤀иализации⸀  Поэтому физическая  подготовка  на этом этапе становится  более

琀䤀е䨀䤀енаправлен氀氀ой⸀  Пере㈀㄀ специалистами  встает задача  правильного  подбора

соо㄀Ⰰ䤀崀етству䤀ощих  тре䤀爀ировочных  средств  с учетом  избранного  вида спорта⸀

тренировочный  этап характеризуется  неуклонным  повышением  объема  и

ин氀Ⰰенсивности  тренировочных  нагрузокⰀ  более  специапизированной  работой

в избранном  ви氀笀е спорта⸀  В этом случае срелства  тренировки  имеют сходство

по форме  и характеру  выпол䤀䤀ения  с основными  упражнениям⸀  Значительно

у䤀崀е䨀䤀ичи䤀崀ается  уде⸀пьный  вес  специ稀甀琀ьной физическойⰀ  технической  и
ⰀгакⰀгической  爀氀одготовки⸀  Тренировочный  процесс приобретает  черты

礀琀Ⰰ⸀氀爀 уб㨀爀 攀爀  氀 琀 琀ой 挀氀琀 орти  琀з琀⸀琀ой с  䤀 䤀挀䤀 䤀иа䨀䤀  изации⸀

К  СПе琀开⠀ИаЛ爀ⰀНОй  полготовке  целесообразно  приступать  с  ㄀зⴀ㄀㔀 лет⸀

Специаⴀт氀ь嬀䤀ая  по⼀崀гоⰀговка  氀з избранном  виде  должна  проводиться  постепенно⸀



В этом возрасте  спортсмену  нужно  чаще  выступать  в контрольных  прикидках

и соревнова紀䤀иях⸀

на  да琀琀ном  эта琀䤀е  в  боⴀ氀氀ь氀пей сте䤀䤀ени увеличивается  объем  средств

скоростноⴀсиловой  подгото䤀崀ки  и  специальной  выносливости⸀  Развивать

скоростноⴀсиловые  качества  различных  мышечных  групп  целесообразно

пу氀崀ем 䨀䤀ока䨀䤀ьного  воздейсⰀгвияⰀ  т⸀е⸀  применяя  в  тре䘀䤀ировочном  процессе

спе䤀䤀иа䨀䤀ьно  подобР伀НН䤀䤀䤀е  комплексы  или тренажерные  устройства⸀  Последние

позволяют моделировать  необходимые  сочетания  режимов  работы  мышц  в

условиях  сопряженного  развития физических  качеств и совершенствования

спортивной  тех䤀笀ики⸀  Кроме  ⰀгогоⰀ  упражнения  на  тренажерах  да䤀от

возмо紀к氀䤀ост䰀  琀氀攀䨀爀攀䤀笀愀п瀀愀вл攀䤀笀䤀氀漀  воздействовать на отдельные мышцы  и

мы唀䤀е䰀䤀䤀䤀ые  爀Ⰰруппы⸀

СПеЦИаЛьные  тренировочные  устройства  и  тренажеры  име䤀от  следуⴀ

ю䤀琀䤀ие  преимущества  перел  традиционными  средствами  ⠀штангаⰀ  гириⰀ

га琀爀тели⤀㨀

ⴀ  䤀 䤀оз во䨀䤀я䤀от  уч иⰀгы ваⰀгь и紀䤀⼀崀ивидуальные  особенности  спортсмена㬀

ⴀ по  сравнению  с  упражнениями  со  штангой  исключают  отрицательные

воздействия  на опорноⴀдвигательный  аппарат㬀

ⴀ лока䨀䤀ьно воздейсⰀгву䤀оⰀг  на различные группы  мышцⰀ  в том чис䨀䤀е  и на теⰀ

коⰀгорые  В  процессе  Ⰰгре䤀笀ировки  име䤀оТ  ме䤀笀ьшие  возможности  для

совер䤀氀䤀е䤀笀ст䤀崀ования  㬀

ⴀ способству䤀от  чеⰀгкому программированию  структуры  движенийⰀ  а также

характера  и величи嬀䤀ы  спе䤀䨀ифической  爀爀агрузки㬀

ⴀ поз䤀崀о䨀䤀Я䤀оⰀг  выпоЛнятЬ  движенИя прИ различнЫх  режимах  работы  мышц㬀

ⴀ помога䤀оⰀг проводить  за䤀笀яⰀгия на высоком  эмоциональном  礀瀀漀䈀氀笀攀⸀

Применяя  тре䤀笀ажер氀䤀ые  устройстваⰀ  следует  учитывать㨀  величину

оⰀ氀Ⰰяго琀цения㬀  интенсивность  выполнения  упражнений㬀  количество  повтоⴀ

рений в ка紀кдом подходе㬀  и䤀椀терва䨀䤀ы отдыха  между  упражнениями⸀
䰀䤀с䤀氀ис  и 爀琀氀ен最т爀зоЕ最ние⨀Ⰰгехники  бокса⸀ Пр∀ планировании

учебных занятий  необходимо  соблю㜀дать  прин爀䤀ип концентрирова紀䤀ного



распре氀氀еления  материалаⰀ  так как ллительные  перерывы в занятиях неⴀ

紀ке䨀䤀ательны⸀

㄀㄀ри обуче䤀䤀ии  挀䨀䤀挀氀䤀礀攀吀 учитыватьⰀ  что темпы овладения отдель䘀䤀ыми

э䨀䤀ементами двигательных  действий  неодинаковы⸀  Больш䤀е времени  следует

ОТВОДИТЬ На  разучива䤀笀ие  тех  элеме䘀䤀тов  целостного  действияⰀ  которые

ВЫПО䨀䤀䤀崀Я䤀О✀ГСЯ  ТрУДНее⸀  Приступая  к  освоени䤀о  нового  материалаⰀ

необхо㜀氀имо  знат䰀Ⰰ какие  основные  оп䤀ибки могут  появиться  в обуч ении  и

как их исправлять⸀

МеТОДИКа  кон爀роля⸀  Как и на всех  этапах  подготовкиⰀ  контроль долⴀ

жен быт琀Ⰰ коМПлекс䤀䤀ым⸀  СисⰀгема  контроля  на учебноⴀтренировочном  этапе

до䨀䤀жна  быть  тесно  связана  с системой  планирова䤀笀ия  процесса подготовки

юных  спорⰀ氀Ⰰсменов⸀  она  включает  основные  виды  контроля㨀  текущийⰀ

этапный  и в условиях  соревнований⸀

嬀㌀ 爀爀瀀漀爀氀攀挀挀攀  тренировок  рекоме䤀爀ду䤀отся  с䨀䤀едующие  формы  контро䨀䤀я㨀

挀愀䴀漀䬀漀䤀笀吀瀀漀䨀䤀戀  䤀оных спортсменов  за частотой пульса в покоеⰀ качество  снаⰀ

а䤀䤀䤀䤀еⰀгиⰀгⰀ вес  Ⰰге䨀䤀аⰀ  общее  самочувствие⸀  ㄀㄀едагогический  контроль

применяется л䨀䤀я  ⰀгекущегоⰀ  этапного  и  соревноваⰀгельного  контроля⸀

О琀䤀ре㜀氀е∀氀氀яе爀Ⰰся  эффек爀Ⰰи爀崀䤀䤀осⰀ䤀ⰀЬ  Ⰰгехни䰀䤀ескойⰀ 
физи⸀爀ескойⰀ  тактической  и

интегральной  подгото䤀崀ленности  䤀оных  боксеров⸀  Проводятся

пелагогиа䤀еские  наблюденияⰀ  ко䤀爀трольноⴀпедагогические  испытанияⰀ  на

漀挀氀笀漀䈀攀  конⰀгрольноⴀпереводных  цормативов  и обязательных  про䤀рамм⸀

МеДИ琀氀И琀氀Ский  䬀漀䤀䨀吀瀀漀䨀氀戀  применяется  д䨀氀я профилакⰀгики  забо开певаний  и

䨀氀ечения  спор氀ⰀсмеЕ䤀о刀⸀

ⰀУчастие  в сорев  зависит  от  уровня  подготов䨀氀е䤀笀ности  䤀оного

挀䤀䤀漀瀀氀Ⰰ挀䴀挀䤀䤀愀Ⰰ  ка䨀䤀с䤀笀椀笀арЯ  сорев䤀䤀оВап氀ийⰀ  выпол䤀䤀е䤀䤀ия  разря氀䤀ных  требований  и

т⸀д⸀ 刀 соревноВательных  поединках  необходимо  вырабатывать  у юных

боксеро氀з  оптимизм  к трулностям  соревновательных  условий  и способность

не  преувеличи刀ать  эти  трудности⸀  основной  задачей  сорев紀䤀овательной

пракⰀгики следует  считать умение реализовать  свои двигательные  навыки и

функциона䨀䤀ьные  возможности  в  сложных  условиях  соревновательного



䤀䤀ро氀Ⰰи  воборс㄀Ⰰ䤀崀а

㈀Ⰰ㄀⸀㌀⸀  Этапы  совершенствования  спортивного  мастерства  и

высшего  спортивного  мастерства

На ЭТапе  обучения в группах  СС рассматрива䤀отся  пути максимальной

Реа开ПИЗаЦИИ  ВоЗможностей  организма  спортсмена  и  его  двигательного

по氀崀енциала⸀

В основе  формирования  задач на этапе ССМ㨀 выведение  спортсмена  на

ВЫСОКИЙ  УРоВень  спортив䤀笀ых  достижениЙ  с  учетом  его индивидуа䨀䤀ьных

особенностей⸀

ⴀ 挀漀䈀攀瀀䤀п攀䤀笀挀吀䈀漀䈀愀䤀氀и攀  техники бокса и специальных  физических  качеств㬀

ⴀ 䤀䤀овы䤀䤀䤀ениеⰀгехническоЙ  и тактической  полготовленности㬀

ⴀ  освоение необходимых тренировочных нагрузок㬀

т爀сихической⨀со䤀崀ер䤀䤀䤀енсⰀгвование  соревновате䨀䤀ь紀䤀ого  опыта  и

䤀䤀 ол爀ⰀоⰀговле䤀笀  нос氀氀и  㬀

ⴀ⼀䤀осⰀгия琀ение  спорⰀгивных резуль崀崀атов  䤀崀愀 уровне КМСⰀ 一笀䌀 и МСМК⸀
ЭТаП 䌀䌀崀嘀䤀 и высшего  спортивного  мастерства характерен  определенⴀ

爀䤀ыми зонами  ста爀䤀овления мастерства㨀  зону первых  больших  успехов
⠀выполнение  нормагива  мастера спорта⤀Ⰰ  участие в  международных

с䤀䤀ор崀Ⰰив䤀䤀ых  соревнованиях㬀  зону достижения  оптимальных  возможностей

⠀выход  на уровень лучших  спортсменов  мираⰀ  участие на чемпионатах

ЕВРОПЫⰀ МираⰀ Олимпийских  играх⤀㬀  зону поддержания  высших  спортивных

резу䨀爀ьⰀгатов⸀  ПоэтомУ особое внимание  В процессе  сС  следуеТ  уделять
琀䤀о⼀чⰀоⰀговке  к  сорев紀䤀оВа䤀笀ияМ  И  успеш氀ному  участи䤀о  в  䤀崀их⸀

СПеЦИалиЗИро䤀崀а䘀䤀䤀爀ую  䤀䤀аправленность  приобрета䤀от  ㄀ренировкиⰀ  в 䬀漀吀漀瀀戀椀砀

используется  весь  комп䨀䤀екс  эффективных  средствⰀ  методов  и  оргаⴀ

ве䤀笀ная  нап тренировочно

䤀笀иза䤀䤀ио䤀䤀䤀䤀ых  сРорм тре䤀爀ировки  с 䤀崀е䨀䤀ыо  䤀䤀ости紀ке䰀䤀ия наи䤀紀ысп䤀их  рсзу䨀䤀ьтато䤀崀



в  сорев䤀䤀ованиях⸀  Тренировочный  процесс  должен  максимально

индивидуализироваться  и  строиться  с  учетом  особенностей  соревноваⴀ

те氀氀琀Ⰰной  леяте䨀䤀ьности  с椀䤀ортсменов⸀  особое  внимание  при соверше䤀笀ствовании

㄀Ⰰехникоⴀтактической  по㈀氀готовленностИ  также уделяется  ин氀笀ивидуа䨀䤀изации  и

повыш爀ени䤀о  надех琀ности реа䨀䤀изации  техники в  экстрем€䰀льных  условиях
соревнователь䤀笀ых  поединко刀⸀

Метод琀ы  коц昀⸀роля⸀  С ростом спортив䤀爀ого  мастерства увеличивается  и

значимосⰀ琀Ь  орга䤀笀иза琀笀ии  системы  комг䤀лексного  контроля за  уровнем
подгото刀лен氀䤀ости  боксеров  и  их  адаптации  к  ⸀гренировочным  и  соревⴀ

䤀氀овательным  на䤀рузкам⸀ Комплексный  контроль  реализуется в  ходе теⴀ

стирования  или процедуры измерения  результатов  в тесте⸀ В  подготовке

квалифи䤀䤀ирова䤀爀ных  спортсменов  выделяется  три  формы  контроля㨀  опеⴀ

раⰀ琀Ⰰив琀琀琀Ⰰ琀ЙⰀ  тⰀску琀䤀氀иЙ  и  эⰀгаг琀琀琀тⰀ琀й⸀  ОпераⰀги氀з琀ⴀ琀ый  䬀漀䤀琀氀Ⰰ瀀漀䨀氀戀  ис䤀䤀о䨀䤀ьзуется  неⴀ

爀䤀осредственно  в тренировочном  занятии  и направ䨀䤀ен  на 漀爀䤀攀䠀䬀礀 реакций на

тренировочные  или  сорев䤀䤀овательные  нагрузкиⰀ  качество  выполнения

тех䤀笀ических  действий  и их комбинацийⰀ  настрой и поведение  спортсмена  в

раз䨀䤀и䤀笀䤀䤀ых  условиях тренировочной  и соревновательной  деятельности⸀
✀䤀✀екущий  䬀漀爀䤀吀瀀漀䨀䤀戀 направлен  на изучение  следовых  явлений после

выпол紀䤀ения  Е䤀агрузок  различной  направленностиⰀ  усвоения  или  соверⴀ

ше䤀崀ствования  техникоⴀтактических  紀䤀авыков  в  ходе  тренировочных  и䨀䤀и

сорев䤀ⴀ䤀оваⰀге䨀䤀ьных  микро䤀氀иклов⸀

Этапный  ко氀笀тролЬ связа䘀䤀  с продоля琀ите䨀䤀ьными  цик䨀䤀ами тренировки  ⴀ

периодамиⰀ  этапами макроцикла  ⴀ и направлен  на комплексное  определение

иⰀгогоВ  ко䤀笀кретного  этапаⰀ  выраженных  результатамИ  сорев䤀䤀овгниЙ  и

показателями  тестовⰀ  отра紀ка䤀ош笀их  общий  уровень  р€вличных  сторон

под䤀Ⰰо氀Ⰰов䨀氀е䤀䤀ности  спортсмена⸀

㈀⸀㈀⸀ плл䤀䤀ⴀсхЕмА  годичных  циклов подготовки

䌀漀䈀瀀攀䴀攀琀䤀䤀氀漀攀  䤀䤀ре氀氀ста䤀崀䨀䤀е䤀䤀ие  о 䤀氀䨀氀а䤀笀ирова䤀䤀ии  годич爀䤀ых  琀䤀иклов 䤀䤀о氀氀го⸀го刀ки



связано с ее определенной  структуройⰀ в которой выделяютⰀ  микроциклыⰀ

мезо䤀䤀ик䨀䤀ы  и макроциклы⸀

М甀кроъ氀甀к䨀氀о䨀眀  ⰀгренировкИ  䤀笀愀з䰀䤀䈀愀䤀漀吀  совокупность  нескольких  треⴀ

䤀琀ировоч䤀崀ых  заняⰀгийⰀ  которые  вместе с  восстановительными  днями  соⴀ

ставляют относитель䘀䤀о  законченный  䤀䤀овторяю爀цийся  фрагмент  общей

КОНСТРУк爀笀Ии  ㄀ренировочного  процесса⸀ Как правилоⰀ  длительность  мик开

роцикла  составляет  од䤀笀у неделю  ⠀㜀 лней⤀⸀

㄀㌀ 爀爀рактике  оⰀг⼀де䨀䤀ь䤀笀ых  видов с䤀䤀орта встречаются  от 㐀ⴀх до 㤀ⴀти различных

ТИПОВ микроцик䨀䤀ов㨀  втягиваю椀цийⰀ базовый  ⠀об爀цеподготовительный⤀Ⰰ

ко䤀䤀тро䨀䤀ьноⴀподгото䤀崀ите䨀䤀ылые  ⠀модельный  и специа䨀䤀ьноⴀподготовительный⤀Ⰰ

ПОдводя爀циЙⰀ  восстановительныЙ  и  соревновательныЙ⸀  В  спортивных

еди爀爀оборст䤀紀ах  по  на爀䤀рав䨀䤀е䤀崀䤀䤀ости  Ⰰгре䤀䤀ировочных  воздеЙствий  принято

琀猀ЫДе䨀氀я䤀✀Ь  氀䤀䤀攀挀吀戀  блоков построения  䤀琀едельных  микроциклов㨀  развива䤀ощиЙ

⠀氀изический  ⠀РФ⤀㬀 развива琀о琀琀дий  тех琀爀ический  ⠀РТ⤀㬀 контрольный  ⠀К⤀㬀

䤀䤀ОлВо氀氀я䤀爀琀иЙ  ⠀䤀䤀⤀㬀 сорсв䤀䤀ователь琀琀ыЙ  ⠀С⤀ 
∀ 

восстановитель䤀笀ый  ⠀В⤀⸀ СледуетⰀ

оТметитьⰀ  что ус䨀䤀о䤀崀ные  обозначения микроциклов  䤀䤀рименя䤀отся  для удобства

䤀✀䤀䨀䤀а䤀崀ирования  подготовки  к  соревнованиям⸀  Основными  внешними

ПрИЗнаками  микроцик䨀䤀ов  яв䨀䤀яется  наличие  двух  фаз  ⨀  стимуляционной

⠀кумуляционной⤀  и  воссⰀгановительной  ⠀разгрузка  и  отдых⤀⸀  Успех

П䨀䤀а䤀笀Ирования  годичного  цикла  подготовки  зависит  от  рациональной

Пос䨀䤀едовательности  микроцик䨀䤀ов  раз爀爀ой  направленностиⰀ  разного обтⰀема  и

интенсивности⸀

Мезоъ氀甀кл琀  ⴀ  это  структура  срелних  циклов  тренировкиⰀ  включа䤀ощих

относительно  законченный  по воздействи䤀о  ряд микроциклов⸀

Т㌀ практике  сре䤀䤀䤀䤀ий  цикл  тренировки содер紀кит  от ㈀ⴀх до бⴀти микроциклов⸀

МеЗоструктура  подготовки  䤀䤀редставляет  собой  от䘀笀осительно  целый

ЗаКОНЧеНныЙ  Этап✀гренировочного  процессаⰀ  задачами которого  является

реп䤀ение  опрелеленных  промежуточных  задач подготовки⸀

ВНеП氀琀氀имИ  призЕ䤀аками мезоцикла  явля䤀отся  повторное  воспроизведение

Ря⸀ца Микро䤀䤀иклов  ⠀обыч爀爀о  однородных⤀  в единой последовательности  ⠀как



䤀椀РаВИЛО В  Г䤀ОДГоТоВительном  периоле⤀Ⰰ  либо  черелование  различных

МИкроцик䨀䤀ов  в  о䤀䤀реде䨀䤀е䤀笀ной  после⼀䤀овательности  ⠀как  правило  в

сорев爀䤀овательном  периоде⤀⸀

爀爀риобреⰀгенияⰀ  сохра䤀䤀е嬀䤀ия  ⠀отⰀ琀氀оси爀Ⰰел琀Ⰰ琀氀оЙ  с爀Ⰰабиⴀ氀琀иза爀氀ии⤀  и  некоторой

у崀Ⰰраты  с琀琀орⰀги琀з琀䤀ой  формы⸀  䤀ⴀ䤀остроение  макро琀氀икла  ос䤀䤀овывается  на

псрио⼀笀иЗащии  круг䨀䤀огодичной  тренировкиⰀ В  спортивных единоборствах  и

боксе  в  частности  с䨀䤀едует  говорить  об  олнонаправленном  построении

тренироВки  внутри  каждоГо  макроЦик䨀䤀аⰀ  несмотря на дваⰀ  Ⰰгри или более

сорев䤀笀оВательных  периода⸀  НеобходимостЬ  индивидуального  подхода  к

СТРУКТУРе  СПОРТИвноЙ  ㄀ренировки  䤀崀 годичном  цикле предполагает  один или

䤀䤀еСКО䨀䤀Ько  макро䤀椀икловⰀ  в за䤀崀исимости оⰀг календаря  соревнований  ⠀таб⸀㘀⤀⸀

На ЭТа氀爀ах  СО и Н䤀䤀 периодиз  а䰀尀ия учебного  процесса  носит условный
ХаРаКТерⰀ  так как 漀挀䠀漀䈀䘀䤀漀攀  в䤀崀имание  уле䨀䤀яеⰀгся разносторонней  физической
и фу爀爀кционаⴀцы琀ой  полготовке⸀

Таблицаб

Примерное  построение  макроцикла  подготовки  к соревнованиям

䤀䤀аправленность  микро琀氀иклов код
микроцикла

Б а з о в ь琀й ⴀ  функ爀氀иопа䨀䤀ьноⴀтехническая 紀氀 а䤀䤀РаВ䨀䤀С䤀笀䤀笀ОС✀Г䤀⤀ рФ

рФ
䰀 пе 䰀℀甀Ⰰал  ь н ы䰀℀ 

ⴀ 
техническая  направленностьⰀ  повып䤀ение

инⰀге䤀䤀сив䤀氀ости рт
рт

М爀氀搀а䰀ьн  戀琀稀⸀椀 ⴀ модель  соревнователы琀ой  нагрузки к
По搀爀зоО猀пⰀцч⸀爀爀㜀  ⴀⴀ выведение  на пик спортив䤀琀ой  формы 䤀䤀

Сс氀рес椀琀琀ова⸀л琀甀я⸀ с

П ерехо搀  н 戀稀稀㄀ ⴀ  восстановление  после  соревновательньж  нагрузок в

Таблица㜀



Виды 
氀瘀椀есяцы

подготовки
䤀堀 х 堀䤀 堀䤀氀 䤀 䤀䤀 䤀䤀䤀 䤀嘀 嘀 瘀䤀 嘀䤀䤀 嘀䤀䤀䤀

Теорс爀Ⰰи⸀琀ес氀琀ис
㨀崀а䤀氀ятия

㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀

Обп氀ая  ⠀氀изи⸀䤀еская
под䤀Ⰰотовка

㄀㔀 ㄀㔀 氀б ㄀㌀ ㄀㐀 ㄀　 ㄀㔀 ㄀㔀 ㄀㔀 氀б ㄀崀 簀崀

䌀氀  氀挀琀  氀и㬀Ⰰ甀氀  ㄀Ⰰ㄀ 琀ая  琀簀氀изиⴀ
䰀䤀ес䤀⠀ая  氀 氀о氀氀氀ⰀоⰀго  䈀䤀⠀愀

愀
䨀 㔀 㔀 㐀 㔀 㔀 㘀 㐀 㐀 㘀 崀 㘀

✀䤀✀攀砀 
爀  琀 и коⴀга氀䤀琀ти  䰀䤀 еская

䤀 氀漀⼀䤀崀Ⰰ漀㄀Ⰰ⠀⤀䈀氀⠀愀
㈀ 㔀 㔀 㘀 㘀 㐀 㔀 㘀 㘀 㘀 㔀 㐀

воссⰀгановительные
мероприятия

Инструкторская
и судейская  п䐀а䤀伀崀ика
Мс㈀氀и琀㄀氀⸀琀нс爀㰀ий
䬀⠀⤀㄀䤀氀Ⰰ瀀伀䨀䤀氀⤀

㈀ ㈀

ЗаⰀ琀с琀Ⰰ琀  氀䰀氀挀  䤀䤀  氀䤀срс刀олⴀ
紀笀ые  氀Ⰰрс伀о氀紀ания

㈀ ㈀

䈀挀攀稀漀 за д㐀еся䰀氀 ⤀Ⰰ氀 ㈀㔀  ㈀㜀 ㄀㄀ ㈀㘀 ㈀　 ㈀㜀 ㈀б ㈀㔀 ㌀　 㜀㤀 ㈀㤀
Всего  за год з簀㈀

Примерный  годовой план распределения  учебных  часов для этапа НП ⠀㄀ⴀ㈀  гол⤀

Таблица 㠀
Примерный  годовой план распределения  учебных  часов  для групп  НП

свыше  ㈀ⴀх лет
氀瘀氀сся氀氀ы  氀㔀и氀氀ы

䤀о⼀琀гото䤀崀ки 䤀堀 х 堀䤀 х䤀䤀 䤀 и 䤀䤀䤀 䤀嘀 嘀 嘀䤀 嘀䤀䤀 嘀䤀䤀椀

氀 еоретические
зал䤀ятия 　Ⰰ㔀 　Ⰰ㔀 氀 ㄀ ㄀ ㄀ 氀
唀о氀䤀笀稀氀я  ⠀氀⤀и㨀崀и爀䤀ес琀⠀ая
по⼀椀䤀Ⰰотовка ㈀　 ㈀　 ㈀　 ㈀　 ㈀　 ㄀㔀 ㈀簀 ㈀氀 ㈀　 ㈀㐀 ㈀㐀 ㈀㐀

䰀✀пс琀笀иал琀  гтая
⠀氀изи⸀氀сская
䤀爀одготов䤀琀а

㜀 㜀 㜀 㘀 崀 㔀 㠀 㠀 㠀 㤀 㤀 䰀⤀

氀 ех琀琀ико⸀гактическая
по氀氀гото崀崀ка ㄀　 ㄀　 ㄀　 ㄀　 㤀 ㄀ ㄀　 ㄀　 氀　 㤀 㤀 㤀

氀䨀оссⰀга䤀  䤀漀 䤀崀㄀㐀тс䨀氀ы  䤀 ые
椀嘀挀瀀伀氀䤀  氀崀ияⰀгия
И 氀氀挀Ⰰ椀Ⰰ瀀礀䬀  䤀Ⰰ　瀀挀к愀爀氀  и
挀⤀⼀氀氀挀 и 挀氀⠀琀氀爀氀  䤀 䤀ра氀⠀Ⰰги  ка
Мс⼀氀ици䤀䤀ский
䬀伀䤀䤀氀Ⰰ瀀漀䨀䤀戀 ㈀ ㈀

䨀愀Ⰰ氀挀Ⰰ氀  氀䤀戀䤀开挀 и 氀䤀ереводⴀ
䤀笀ысⰀ㄀Ⰰ㄀⤀с伀о䤀崀а紀䤀ия

а䨀 䨀

䈀爀㨀攀㨀琀氀Ⰰ崀爀氀  ㄀氀 р ⠀Ⰰ 爀氀㄀⸀㄀ 㐀⤀㔀 㼀㜀尀 㼀㠀 ㄀㘀 ㄀⼀ ⤀刀 㐀琀⤀ ⼀п 㼀в 稀氀㜀 稀氀 㐀⤀
䈀挀攀䤀Ⰰ漀  㨀崀а гол 㐀㘀㠀

䰀䤀愀

обучение

этих  эта䤀䤀ах  полгото䤀紀ки  исключительно  важное  значение  имеет

детеЙ  технике  выполнения  физических  упражнениЙ⸀  Форⴀ



миро䤀崀а䤀氀ие  ⼀氀ви䤀ⰀаⰀ䤀Ⰰе䨀䤀ь䤀䤀ых  䤀䤀㠀䤀崀ыков  и уме紀䤀иЙ  создаⰀгь  необхолимую

ПРеДПОСЫ䨀䤀КУ  ⼀崀Ля  дальнеЙшего  совершенствования  двигате䨀䤀ьного

а䤀笀а䨀爀ИЗаТОра⸀  Важно  стремиться  к томуⰀ чтобы юныЙ спортсмен  с самого

䤀笀аЧа䨀䤀а  оВЛа⼀䤀евал  основами  техники выполнения  целостных  упражненийⰀ  а

Не ИХ О崀✀氀氀е䨀䤀䰀НЫх ЭЛемен✀гов⸀  ✀ГакоЙ по⼀䤀ход  к  обучению  двигательным

氀尀еЙС爀✀вияМ  䤀䤀оз䤀崀о䨀䤀ит  эффекⰀгив䤀䤀о  䤀爀о㈀氀ойⰀги  к по䤀䤀има紀䤀и䤀о  и изучени䤀о  техникоⴀ

тактического  арсенала  бокса⸀

На  ТреНИровочном  этапе  годичный цикл  подготовки  включает

ПО⼀笀ГОТОВИ✀гельныЙⰀ  сорев䤀崀овательныЙ  и переходныЙ  периоды⸀  Для спортсмеⴀ

䠀漀氀崀  ⼀䤀漀 ㈀ⴀх ∀цет обучения  ⠀таб∀т爀⸀  ㄀㄀⤀ главное внимание  поⴀпрежнему  должно

УДе䨀䤀я✀гься  разносторо爀爀ней  физической полготовкеⰀ  повышению  уровня

фУнкциоЕ䤀альных  возможностейⰀ  дальнейшее  расширение  арсенала техникоⴀ

✀ГаК✀ГИЧеских  навыков и  䤀䤀риемов⸀  При  п⸀па䘀䤀ировании  годичных  циклов  для

挀䤀䤀漀倀氀✀挀䴀攀䤀笀漀䈀  䤀䤀рИ обучении  свып䤀е  ㈀ⴀх  лет  䤀崀 полготовите䨀䤀ьном  периоде

СРеДСТВаМИ  ОФП  реш崀аются  задачи  дальнейшего  повышения  уров紀䤀я

РаЗНОСТОРОннеЙ  физическоЙ  и функциональноЙ  подготовленности  и на этой

баЗе ⴀ  Повышение  уровня  специальной  физической  работоспособности⸀

㄀㄀Родолх㰀ительность  подготовите䨀䤀ьного  периодаⴀ  㘀ⴀ㤀 недель⸀ Этот период

䤀䤀ОлраЗДеляется  на два этаг䤀а  ⴀ об爀цей подготовки  и специалы氀ой  подготовки⸀

РаСг爀реде䨀氀е䤀笀ие  тренировочных  средств  осущест䤀崀ляется  с  помощью

недельных  микроциклов⸀  В  цих  предусматривается  определенная

Пос䨀䤀едовате䨀䤀ы䤀ость  и  䤀爀овторяемость  за爀氀ятий разной направленности  и

на䤀Ⰰрузки⸀ 䘀䤀а пер氀崀ом этапе  полготовите䨀䤀ьного  периода  ставятся  задачи

ПОВЫЦ䨀еНИя  УроВня  общеЙ  физическоЙ  подготовкиⰀ  развития  силыⰀ  быстротыⰀ

выносливостиⰀ  пополнения  двигательных  навыков в перемещениях  по рингу
И В 氀䤀䤀䬀漀䨀琀攀 бокса⸀  ⰀЩ爀爀я  дан爀笀ого  этапа  характерен  достаточно  большой  объем

тренировочной  нагрузки⸀

䘀笀а ВтОроМ  Эта䤀爀е продо䨀䤀жаеⰀгся  развитие  физических  качествⰀ  соⴀ

верше䤀崀сТвование  техникиⰀ  изуча䤀отся  элементы  тактикиⰀ  организуются

УЧебНыеⰀ  учебноⴀтренировочные  и  контрольнь椀е  спарринги⸀  Большое



в䤀䤀има紀笀ие  уле䨀䤀яется развиⰀгию  моральных  и волевых  качеств⸀

В СОревновательном  периоде  основная  задача ⴀ участие в подводящихⰀ

ко䤀笀трольныХ  И  ос䤀笀ов䤀䤀ых соревноВа䤀崀иях⸀  Успе爀甀ный  результат  в

соревнованиях  обеспечиваеⰀгся  стабильно высоким  уровнем общей  и

специа⸀шьной  подготоВ䨀䤀енностИ  учащихсяⰀ  氀爀оэтому  соотношение  средств

подгоⰀгоВки  до䨀䤀ж䤀椀о адекват䤀䤀о  соотВетствова✀гь  значимости  соревнов  ания⸀

На ЭТаПе ССМ ⠀табл⸀ ㄀ ㄀ и ㄀㈀⤀ процесс  спортивной  тренировки направⴀ

䨀䤀ен на а⼀дапта爀䤀ию  организма  спортсменов  к максимальным  тренировочным

НаГРУЗКаМ в  соответствии  с  индивидуальной  соревновательной  практикой⸀

Соверп䤀енсⰀгвование  Ⰰгехникоⴀтактического  мастерства  осу䤀цествляется  в

РеЖИМаХⰀ  максимально  отвечающих  требованиям  соревновательной

деяте䨀䤀ьности⸀

СРеДСтва ОФГ䤀  ис䤀䤀о䨀䤀ьзуются  не только в целях  совершенствования

об䤀爀琀ей  физиⰀ氀еской  подгоⰀговкиⰀ но иⰀ в боⴀшьш氀ей  мереⰀ как восстановительные

и䨀䤀и сⰀ琀иМу䨀䤀ирующие  восста䤀崀о䤀崀ительные  процессы  средства подготовки  в

периолы  острых тре䤀笀ировочных  Е䤀агрузок  или соревнований⸀

Таблица  㤀

примерный  годовой план распределения  учебных  часов для тренировочного  этапа

䤀䤀одготовки  ⠀㄀ⴀ㈀  год⤀
㄀ч爀㤀䰀Ⰰ紀氀цы

Виды
подготовки

䤀堀 х 堀䤀 х䤀䤀 䤀 䤀䤀 䤀䤀䤀 䤀嘀 嘀 嘀䤀 嘀䤀䤀 嘀䤀䤀䤀

氀 еореⰀ簀Ⰰ㄀㐀琀氀сскис
Ⰰ崀琀䤀䤀 

䰀䤀㄀Ⰰ㄀㐀  я ㈀ ㈀ ㈀ ㄀ ㈀ ㄀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀

唀о䤀䤀䤀ая  ⠀氀⤀и㨀崀и 䰀䤀сская
по⼀笀䤀Ⰰотов䤀笀а ㈀㘀 ㈀㐀 ㈀　 ㈀　 ㄀㠀 ㄀㠀 ㄀㠀 ㈀㈀ ㈀　 ㈀㈀ ㈀㐀 ㈀㐀

⠀Ⰰ пс䤀嬀иа䨀䤀䰀䤀䤀ая  ⠀氀⤀изиⴀ
䰀䤀сс䤀⠀ая  氀 䤀 о氀䤀гоⰀговка ㄀　 簀㈀ 氀㐀 ㄀㐀 氀㐀 ㄀　 ㄀㈀ 氀㈀ 簀㈀ ㄀㈀ ㄀　 ㄀　

氀 ехнико开тактическая
подготовка ㄀б ㄀㘀 氀б ㄀㘀 ㄀㘀 ㄀㐀 ㄀㘀 ㄀б ㄀㈀ 氀　 ㄀　 ㄀㈀

氀樀оссⰀга琀氀о琀崀ите䨀䤀㄀⤀䤀  䤀 ыс
меро氀䤀рияⰀгия ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀

И爀лструкторская
и судейская  практика

㄀ 氀 ㄀ ㄀

Медицинский  䬀漀䠀吀瀀漀⸀㄀䤀戀 ㈀ ㈀



Зач㤀тные  и переводныеⰀгреЬования  ⨀
соревнования

㐀 㐀 㐀 㘀

䈀挀攀稀漀  з⠀氀  ⸀椀氀㐀⸀еся䰀氀 б　 䨀Ⰰ㤀 㔀㈀ 䨀㔀 㔀㈀ 㐀㔀 㔀㈀ 㔀㐀 㔀㌀ 㐀㜀 㐀㜀  㐀㤀
Всего  за год 㘀㈀㐀

Примерный  годовой план распределения  часов для ТГ этапа подготовки  ⠀свыш爀е
㈀ⴀ砀㬀爀攀吀

椀瘀氀䰀㬀唀⤀氀  琀笀戀氀

䤀崀и稀琀ы
䤀䤀о⼀氀䤀ⰀоⰀго䤀崀ки

䤀堀 х 堀䤀 х䤀䤀 䤀 䤀䤀 䤀䤀䤀 䤀嘀 嘀 嘀氀 嘀䤀䤀 瘀䤀䤀䤀

Теоретические
за䤀䤀ятия

㐀 䨀 ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ 开⤀ ㄀ 氀 ㄀ ㄀

Общая  搀氀изи⸀琀еская
подготовка

㈀㐀 ㈀　 ㄀㠀 ㄀㘀 ㄀㘀 氀㜀 ㄀㜀 ㄀㤀 ㈀㈀ зб ㌀　 ㈀㠀

Специальг氀ая  琀紀изиⴀ
чес崀⠀ая  подготовка

㈀㐀 ㈀㘀 ㈀㤀 ㌀　 ㈀㠀 ㈀㘀 ㈀㐀 ㄀㐀 ㄀㐀 ㄀㐀 氀㠀 ㄀㠀

✀䤀ⴀ挀砀 
琀爀 и коⴀ爀Ⰰ稀椀кти  氀氀挀挀 кая з㈀ з㐀 з㐀 з㈀ з　 ㈀㠀 з㈀ э娀 ㈀㠀 ㈀　 ㈀㈀ ㈀㘀

Восста氀琀овите䨀䤀ьные
мероприяⰀгия

氀 ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ 氀 ㄀ ㄀ ㄀

Инструкторская  и
сулеиская  практика

㈀ 㐀

Медицинский
конⰀгро䨀䤀ь

㈀ ㈀

ЗачсⰀг氀氀琀Ⰰ琀е  и 䤀氀ереволⴀ
琀氀ые треоования

㈀ ㈀ 㐀 ㈀ ㈀ ㈀ ㈀

氀昀с爀爀㨀爀氀Ⰰ崀爀爀  ㄀㄀ р  氀Ⰰ爀氀㄀Ⰰ㄀ ⸀чВ 䈀氀 㠀㘀 в⼀ 㜀焀 㜀㐀 㜀刀 㜀崀 㜀㈀
Ⰰ㜀  ⸀氀 㜀㈀ в　

Всего  за гол 㤀зб

Таблица  氀　

Таблица  ㄀ ㄀

Примерный  годовой  план распределения  учебных  часов  для групп  ССМ

Виды
подготовки

䤀堀 х 堀䤀 堀氀䤀 䤀 䤀䤀 䤀䤀䤀 䤀嘀 嘀 瘀䤀 嘀氀䤀 嘀䤀䤀䤀

氀 еоретические
занятия б 㐀 㐀 㐀 з ㌀ ㌀ 䨀 ㄀䨀 愀

开⤀ ㈀ ㈀

尀䨀唀氀  氀氀椀琀爀氀  ⠀氀⤀изи䰀氀сск稀氀я
по樀䤀䤀ⰀоⰀ䤀Ⰰов䤀⠀а з　 ㈀㠀 ㈀㘀 ㈀㐀 ㈀　 ㈀㐀 ㈀㘀 ㈀㘀 ㈀㐀 ㈀㈀ ㈀　 ㈀　

琀 氀䤀挀䤀氀氀氀椀氀䨀䤀䰀氀氀愀爀䤀  ⠀氀⤀иⰀ琀иⴀ
琀䤀сс䤀⠀ая  氀  䤀 ол䤀Ⰰо㄀Ⰰ⠀⤀㄀崀  氀⠀愀 ㈀㠀 ⴀ爀娀 ㌀㈀ з㔀 㐀　 зб зб з㠀 з㠀 㐀　 㐀　 㐀　

氀 ⠀䨀砀氀  氀㄀㐀  氀⠀⠀⤀ⴀ  氀 椀琀氀⠀  氀 ㄀㐀  䰀氀挀挀琀⠀琀琀爀氀
䤀崀о⼀㄀䤀Ⰰ⠀⤀Ⰰго  䈀䤀琀椀氀 ㈀㠀 э娀 ㌀㈀ з㔀 㐀　 ㌀㘀 зб ㌀㠀 ㌀㠀 㐀　 㐀　 㐀　

琀⤀伀唀唀  氀 䰀琀氀琀伀氀䨀и  䰀 最䨀氀ы琀氀⤀椀䰀
м сро䤀䤀氀崀и爀䤀Ⰰ䤀Ⰰия ㄀ ㄀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ ㄀ ㄀ ㈀ ㄀ ㄀ ㈀

Инстру琀琀торская
и с瘀氀тейстся焀  ппякⰀгт爀кя

б 㠀

氀瘀琀е氀氀ицинскии
䬀漀䤀䤀氀Ⰰ瀀漀䨀氀戀 ㈀



За⸀琀ст氀  琀戀氀㔀㨀 и 䤀䤀挀瀀挀䈀漀⼀䤀Ⰰⴀ
崀䤀ые  氀Ⰰреоова䤀䤀ия

㐀 ㈀ 㐀 ㈀

Все稀о  з甀⸀Ⰰ㄀㐀⸀攀挀爀䰀䰀簀 㤀㤀尀㤀㜀 㤀б 崀　㈀ 崀崀崀 崀　崀 ㄀　㐀 ㄀　㘀 崀　㤀 ㄀　㘀 崀　㔀 ㄀崀㈀
䤀崀сего за год р㐀㠀

Примерный  годовой план распределения  учебных  часов  для групп  ССМ
свыше

Виды
подгоⰀговки

䤀堀 х 堀䤀 х䤀䤀 䤀 䤀䤀 䤀䤀䤀 䤀嘀 ч 瘀䤀 嘀䤀䤀 瘀䤀氀氀

氀✀еоретические
занятия

㘀 㐀 㐀 㐀 з ㌀
愀䨀 䨀 䨀 з ㈀ ㈀

⠀⤀б爀цая  ⠀氀изи⸀琀еская
подготовка э娀 ㌀　 ㈀㠀 ㈀㘀 ㈀㐀 з　 ㈀㠀 ㈀㘀 ㈀㘀 ㈀㈀ ㈀　 ㈀　

唀氀氀еци琀㄀⸀㄀琀ь琀  琀ая  琀簀氀изиⴀ
䰀䤀сс䤀⠀ая  䤀崀 о氀崀䤀ⴀоⰀговка

зб 㐀　 㐀　 㐀㈀ 㐀㘀 㐀з 㐀㐀 㐀㐀 㐀㘀 㐀㠀 㐀㠀 㐀㠀

氀 ехни琀соⴀтактическая
по氀氀готовка ㌀㘀 㐀　 㐀　 㐀㈀ 㐀㘀 㐀з 㐀㐀 㐀㐀 㐀㘀 㐀㠀 㐀㠀 㐀㠀

䤀䨀с氀ссⰀга琀  琀овите䨀䤀ьные
мер⠀⤀氀氀рия氀Ⰰия

㈀ ㄀ ㄀ ㄀ ㄀ ㈀ ㈀ ㈀ ㈀ ㄀ ㄀ ㈀

㠀

Мелицинский
ко紀笀тро䨀䤀ь

㈀ ㈀ ㈀ ㈀

䨀а琀䤀сⰀгнь氀ý и переводⴀ
䤀䤀ь氀е треоова䤀琀ия

㐀 ㈀ 㐀 ㈀

刀爀爀Ⰰ э爀氀Ⰰⴀ㼀昀爀  ⸀㄀⼀氀  р 氀Ⰰ  爀氀㄀⸀㄀ 氀氀刀 氀猀 氀 氀㤀 氀⤀刀 氀⤀氀 氀⤀㼀 氀 氀焀 氀⤀Ⰰ㜀 氀㄀㄀ 氀㄀㄀ 氀⤀я
䤀崀сего за год 氀 㔀б

Таблица  ㄀㈀

㈀⸀㌀⸀ пЕдАгогичвскиЙ  и врАчЕБныЙ контроль

㄀✀естирование  об爀цей  физической  подготовленностиⰀ  как  爀爀равилоⰀ

осу琀氀氀еств䨀氀яе氀Ⰰся  ⼀䤀䈀愀 раза 刀 годⰀ в начале и в ко䤀笀це учебного  года⸀

㈀⸀з⸀簀⸀ Комплекс  контрольных  упрая⠀нений  по тестированию
уровня  общеЙ  физическоЙ  подготовленности

⸀Бе稀 на ㌀　Ⰰ ㄀　　 甀 ㌀　　　 л㐀Ⰰ выпо䨀䤀няется  на дорожке  стадиона  или

легкоатлетического  ма䤀䤀ежа  в спортив䤀笀ой  обуви без шипов⸀ В  каждом  забеге

участ䤀崀уют не менее двух уча䤀цихсяⰀ  результаты  регистрируются  с точность䤀о

до  десяⰀгой  ⼀崀оли  секунды⸀  Разрешается  Ⰰго䨀䤀ько  одна  попыткаⰀ  время

фиксируется  с точностыо  до 　Ⰰ㄀ с⸀

Ⰰ Прь琀жк甀 в  搀л甀琀氀у с  л㐀ес洀а  про刀одятся  䤀笀愀 нескользкой  поверхности⸀

Инструкторская



Учащийся  刀стает у  сⰀгарто䤀氀ой линии  в  и⸀п⸀Ⰰ  琀䤀оги параллельно  и  толчком

⼀㄀вумя  䤀䤀огами и взмахом  рук 挀漀䈀攀瀀䤀䤀䤀愀挀吀  䤀䤀рыжок⸀  Г䤀риземление  происхо⼀搀ит

ОДНОВРеМеНнО  на  обе  ноги  на  покрытиеⰀ  исключа䤀ощее  жесткое  приземление⸀

Измерение  осуществляется  по отметкеⰀ  расположенной  ближе  к  стартовой

䤀氀инии⤀  записывается  луч琀ший результаг  из трех попыток в сантиметрах⸀

⸀ С稀甀бан甀е  甀 раз稀甀бан甀Ⰰе  рук в упоре леэ琀са⸀⸀ Выполняется  максима䨀䤀ьное

количество  раз⸀  И⸀т氀⸀  ⴀ  упор  䨀䤀ежа  䔀䤀愀 горизонтальной  䤀䤀оверхностиⰀ  руки

полносⰀгь䤀о выпрямлены  в 䨀䤀октевых  суставахⰀ  туловище и  ноги  составляет

е⼀笀и紀笀ую  линию⸀  Отжимание  засчитываетсяⰀ  когда  уча琀цийсяⰀ  коснувшись

䤀Ⰰ瀀礀⼀氀戀氀漀  䤀䤀漀䨀崀愀Ⰰ  воз䤀紀ра䤀䤀䤀ается  ви⸀䤀䤀⸀ 䤀氀ри  выпо䨀氀䤀䤀е䤀䤀ии  упрах笀䤀䤀ел䤀ия  запреш氀е爀氀ы

⼀⠀вижения  в тазобелрен䤀笀ых  суставах⸀

⸀Из  положения виса  на  перекладине  по搀ъелц  пря䨀ч氀ь氀х  но稀  до  касания

перекладины⸀  Регистрируется  максимальное  количество  подъемов  ног⸀

ПодтⰀем  ног 刀ыполняется  без 爀爀редварительных  размахов⸀

∀䤀✀олчок я搀ра рукамⰀ甀  из 䤀䤀о䨀䤀оя⠀ения  боевой  стойки силь椀ⴀ琀ейшей  и слабейшей

рукойⰀⰀ䤀Ⰰ漀䨀䤀䤀崀漀䬀  䤀崀ь䤀䤀䤀о䨀䤀䤀琀яется  с места⸀

⸀紀К甀лⰀ琀  䰀甀琀Ⰰ琀Ⰰ氀愀琀琀稀甀 о洀 稀ру搀甀 из положе䤀䤀ия  䨀䤀ежа  䤀䤀а скамейкеⰀ  регистрируется  вес

пол䤀䤀ых  ⠀ло выпрямления  рук⤀ вы氀киманий⸀

㈀⸀㌀⸀㈀Ⰰ У г∀т爀убл  е н н ое м ед и ц и 琀䤀 с ко е обсл  едова н и е

В начале и в конце учебного  года все учащиеся  проходят углубленное

медицинское  обследование⸀  Основными  задачами  медицинского

обследования  в группах  нача䨀䤀ы䤀ой подготовки  ⠀䠀䤀氀⤀ является контроль  за

сосⰀгоянием  здоровьяⰀ при䤀崀итⰀие  гигиенических навыков и  привычки

неукосните䨀䤀ьно  выполнять  рекомендации  врача⸀

В  общем  случае углубленное  медицинское  обследование  юных

боксеров  позволяеⰀг  усⰀга䘀䤀овить  исходный 礀瀀漀䈀攀紀䤀戀  состояния  здоровьяⰀ

физического  раз䤀崀итⰀия  и функ爀диона㬀爀ьной  подготовленности⸀  В  процессе

многолетнеЙ  подготовки  углубленное  медицинское  обспедование  должно

выявить динамику состояния  основных  систем  организма спортсменовⰀ



диагносⰀгика

спор氀Ⰰсме䤀笀овⰀ

опре⼀笀е䨀䤀ить  ос䤀笀ов䤀笀ые  компенсаторные  факторы  и  потенциа䨀䤀ьные

возмож䤀䤀ос崀崀и  их  раз䤀崀ития  сре氀氀с氀崀䤀崀ами  тре䤀䤀ировоч䤀氀ых  нагрузок⸀  Таким

образомⰀ  䤀氀攀䨀䤀戀  у䤀Ⰰ爀爀ублег爀ного  меди琀䤀инского  обсⴀт琀е㈀дования  ⴀ  всесторонняя

и  о䤀䤀е䤀䤀ка  уров䤀䤀я з氀氀оро䤀崀ья  и  фу爀䤀к爀氀иона䨀䤀ы䤀ого  состояния

назначение 琀䤀собхо㈀氀имых 氀氀ечебноⴀпрофилактическихⰀ

восстановительных  и реабилитационных  мероприятий⸀

Программа  угл紀稀бленного  медицинского  обследования

㄀⸀Комплексная  к䨀䤀иническая  диагностика⸀

㈀⸀⠀⤀爀䤀攀爀爀䬀愀  уровня  здоровья и функциона䨀䤀ьного  состояния⸀

㌀⸀Оце爀爀ка  серлечноⴀсосу氀䤀истой  системы⸀

㐀⸀Оценка  систем внеш䘀䤀его  дыхания  и газообмена⸀

㔀⸀䬀漀爀爀吀瀀漀䨀氀戀  состояния  це䤀䤀тральной  нервной  системы⸀

㘀⸀夀瀀漀䈀攀爀氀戀  фу爀爀кционирования  периферической  нервной  системы⸀

㜀⸀Оце爀爀ка состоя䤀氀ия  органов чувств⸀

㠀⸀Состояние  вегетативной  нервной  системы⸀

㤀⸀Контроль  за состоянием  нервноⴀмышечного  аппарата  спортсменов⸀

㈀⸀㌀⸀㐀⸀✀Геку䤀氀ций  ко䤀䤀трольтренировочного  процесса

С целыо  устранения  возможных  срывов адаптационных  процессов  и

своевременцого  назначения  необхо㈀氀имых  лечебноⴀпрофилактических

меро琀氀рияⰀгиЙⰀ  а  Ⰰгакже  д䨀䤀я эффекⰀгивного  ана䨀䤀иза данных  углубленного

медицинского  обследо琀за䤀氀ияⰀ  необходимо  отслеживать  динамику  средств  и

ме✀голов  тренировоч䤀笀ого  процесса  и  контролировать  переносимость

тренировочных  и соревновате䨀䤀ьных  нагрузок в рамках  программы  текущего

обследов ат䤀ия  ⠀ТО⤀⸀

ТОⰀ  на  основа䤀笀ии  которого  проводится  индивидуальная  коррекция

тренировочцых  на䤀рузокⰀ  рекомен氀䤀уется  䤀䤀роводить  на всех  тренировочных

за嬀䤀ятиях⸀

䤀㌀ вид氀ах спортивных единоборств  при проведении ТО рекомендуется

регистрировать  следую䤀цие  параметрыⰀгренировочного  процесса㨀  средства



время  или  обтⰀем

по⼀䤀го氀Ⰰо刀ки  䤀崀

ⴀ  СП  и  соревновате䨀䤀ьная

тренировочного  заданияⰀ

минутах㬀  интенсивность

трениро琀崀о䰀䤀䤀䤀ого  за氀氀а䤀䤀ия  䤀氀漀 частоте сер⼀琀еч䤀笀ых  сокра琀琀氀ений  ⠀ЧСС⤀  в ми䤀笀уту⸀

Для контроля за функциональным  состоянием  юных  挀爀䤀漀瀀吀挀䴀攀䠀漀䈀

измеряется  ЧСС⸀ Она определяется  пальпаторноⰀ  путем подсчета  пульсовых

ударов в области  䨀䤀учевоЙ  артерии  на рукеⰀ  сонноЙ  артерии в области шеи

и䨀䤀и непосредствеЕ䤀но  в обласⰀги  сердца⸀ ЧСС считается  в течение ㄀　Ⰰ ㄀㔀 или

㌀　 сⰀ с последу䤀ощим  пересчетом  ударов в минуту⸀

Пр∀  анализе тренировочных  нагрузок определяется  их  преимущеⴀ

сⰀгве䤀䤀䤀䤀ая  направ䨀䤀енность  по каждому  тренировочному  задани爀о⸀ В табл⸀  ㄀З

пре氀氀сⰀгав䨀䤀е䤀笀ы  значе䤀䤀ия  ЧСС  и  䤀䤀реимуп䤀ественной  направленности

琀Р изи漀∀爀琀о琀Ⰰической  мо䤀琀䤀䤀䤀ос氀Ⰰи  вы䤀䤀漀䨀氀䤀  爀攀琀  琀琀 琀ой рабоⰀгы⸀

подготовки  ⠀общефизическая  подготовка  ⴀ  ОФПⰀ  специ€氀䨀䤀ьная  физическая

СФПⰀ  специ€шьная  подготовка

СорП⤀㬀

挀瀀挀⼀䤀挀氀Ⰰ䈀愀

Таблица  ㄀㌀

䤀ⴀ䤀аправ⸀氀氀ен䤀䤀ость  тре䤀爀ировоч䤀䤀ых  нагрузок  с учетом  ос䤀䤀ов爀䤀ых путей
э氀氀ергообеспечения

氀氀漀 䤀笀䌀䌀  контролируется  и оценивается  интенсив䤀笀ость  тренировочной

нагрузкиⰀ  которая  лежит  䤀紀 ос䤀䤀о刀е  планирования  как одного тре䤀笀ировочного

заняⰀгияⰀ  так  и  п䨀䤀анирования  в  микроⴀⰀ  мезоⴀ  и  макроциклах  подготовки⸀

Фактическое  значение ЧСС  позво䨀䤀яет  оце䤀笀ить возможности  реализации

琀䤀ланируемой  интенсив䤀笀ости  䤀оным спортсменомⰀ  В табл⸀  ㄀㐀 представлена

ЧСС ⠀удⰀ⼀мин⤀ 䘀䤀аправленность

㄀ 　　ⴀ㄀ ㌀　 Аэро伀ная  ⠀восстановительная⤀

㄀㐀　ⴀ㄀㜀　 ㄀ⴀ尀эроо䤀Ⰰ䤀 ая ⠀тренирующая⤀

㄀㘀　ⴀ㄀㤀　 䄀氀 氀愀⤀瀀漀漀䤀  氀漀ⴀ愀⤀瀀漀漀䤀  氀ая
⠀䈀䰀䤀  琀琀осл ивость⤀

㄀ 㜀　ⴀ㈀　　 䨀  氀愀氀⠀  氀 愀Ⰰ氀  氀氀愀爀氀ⴀ愀䠀椀氀Ⰰ⤀瀀伀唀氀氀愀я  ⠀挀氀  氀сц⸀
вы䤀䤀ос䨀琀и  восⰀгь⤀

氀 㜀　ⴀ㈀　　 Ⰰ⼀尀лакта  г䤀 䤀аяⴀа氀  䤀愀⤀瀀漀漀氀  䤀ая  ⠀ 挀氀⠀漀瀀漀挀吀戀  ⴀ
сила⤀



䤀 䤀䤀䤀笀愀䨀氀 а и䤀 䤀吀Ⰰ挀䤀  䤀си 䤀崀䤀 䤀ос崀Ⰰи  氀Ⰰ瀀攀䤀  䤀 иро䤀崀оч䤀氀ых  на䤀Ⰰрузок⸀

Таб⸀氀爀ица  ㄀㐀

䤀䤀䤀кала  интенсив䤀䤀ости

⼀栀琀я  о䤀氀с䤀笀ки  а氀氀а䤀䤀㄀崀а䤀ции  с䤀䤀орⰀгсменов  к  氀崀ре䤀䤀ировоч䤀Ⰰ䤀ым  䘀䤀агрузкам

рекомс䤀䤀氀цуеⰀгся  䤀䤀роцедура  исс䨀䤀едова䰀䤀ия  физической  работоспособности

сердечноⴀсосудистоЙ  системы при проведении  пробы Руффье  ⴀ Щиксона⸀

Проба  проста в проведении  и расчете и может быть  вы䤀崀олнена  тренером

ПереД  каждоЙ  тре䤀笀ировкоЙ⸀  Процедура  тестирования  начинается  с измерения

ЧСС в 䤀氀漀к漀攀Ⰰ пос䨀䤀е 㔀ⴀминутного  отдыха  ⠀Р㄀⤀Ⰰ в положении  сидя⸀ Затем

выполняется  ㌀　 глубоких  приседаниЙ за 㐀㔀 с с вы䤀崀рямлением  рук перед

собоЙ⸀  䤀㌀漀 время  полъема  руки опускаются  вдоль  туловиц䤀а⸀  Сразу  же после

ОкОнЧания ㌀　 приселаниЙ  измеряется  䤀䤀у䨀䤀ьс  ⠀Р㈀⤀ в положении  стояⰀ  а после

ми䰀䤀утного  отдыха  ⴀ в по䨀䤀ожении  сидя ⠀РЗ⤀⸀

форму氀爀е㨀

⠀⤀爀䤀ных  на䤀ⴀрузок
интенсивность 䰀䤀攀挀

УД⸀氀с Уд⸀⼀мин
максимаз琀ь琀氀ая ㌀　и㰀 ㄀㠀　 и 㰀

Больп琀ая ㈀㤀ⴀ㈀㘀 簀㜀㐀ⴀ㄀㔀㘀

Сре⸀Ⰰ氀爀爀яя ㄀㰀 ㄀Ⰰ⤀ ㄀㔀　ⴀ㄀㌀㈀

Ма⸀氀氀ая ㈀崀 ⴀ㄀㠀 ㄀㈀㘀ⴀ㄀　㠀

⠀⤀爀氀攀爀氀䬀愀  скорости  восста䤀䤀о䤀崀䨀䤀е䤀䤀ия  пу䨀䤀ьса  ⠀и爀氀㈀㄀екс  Руффье⤀  произво氀䤀ится  䤀氀漀

в 㨀 嬀⠀р氀⬀р㈀⬀рз⤀ⴀ㈀　　崀⼀  ㄀ 　⸀

Качественная  漀䰀氀攀䠀䬀愀  рабоⰀгоспособности  䤀䤀релставлена  в табл⸀  ㄀㔀⸀

Таблица㄀㔀

Оценка адаптации  организма  спортсмена  к предыдущей  работе

Качественная  оценка И䤀爀декс  Руффье

отлично ㈀ и менее



堀漀瀀漀琀氀琀漀 зⴀ㘀

Удовлетворительно 㜀开 ㄀　

Плохо ㄀ ㄀ⴀ㄀㐀

очень плохо 簀㔀ⴀ㄀崀

Крити⸀琀ес琀琀ое ㄀ В и более

㈀⸀㐀⸀ тЕорвтичЕскАя  подготовкА
Теоре✀гическая  подготовка  имеет  немаловажное  значение  в подготовке

СПОР✀ГСМеноВ⸀  Главная ее задача состоит  в  томⰀ чтобы научить боксера

ОсМыс䨀䤀ивать  и  анализировать  действия как  своиⰀ так  и  соперника㨀  не

МеХа䘀䤀ически  выполнять указания  тренераⰀ  а творчески  подходить  к  ним⸀

НаЧИнающих  боксеров  необходимо  приучить  посещать  соревнованияⰀ

ИЗУЧагЬ✀гехническую  и 崀崀актическую  пол䤀Ⰰотовлен䤀䤀остⰀь  соперниковⰀ  следить

За деЙствиями  судеЙⰀ  их реакциеЙ на действия боксеров в атаке и в защитеⰀ

их  䤀䤀еремещениях  по  рингуⰀ  просматривать  фильмыⰀ видеофильмы  и

с䤀崀ортивные  репортажи  по боксу⸀

Теоретическая  по⼀氀готовка проводится  в  форме беседⰀ лекций  и

НеПОСре氀䤀с✀гве琀䤀но  в  ㄀Ⰰренировке⸀  Она органически  связана  с  физическоЙⰀ
✀ГеХНИКОⴀ✀гактическоЙⰀ  моральноЙ  и  волевоЙ  подготовкоЙ  как  элемент

ПРаКТИЧеСКИХ  з琀琀а琀琀иЙ⸀  БоксерⰀ  как  и  л爀обоЙ другоЙ спортсменⰀ  ⼀笀о䨀䤀жен

Об㬀琀ада爀✀琀Ⰰ  刀ысокими  мора䨀䤀ь䤀䤀ыми  и 䤀崀о䨀䤀е刀ыми качествамиⰀ  быть  ㈀㄀остойным

ГРаЖДаНИ氀琀ом  России⤀  儀 честыо  пре⼀崀ставлят䰀  挀䈀漀氀漀  спортив䤀䤀ую  школуⰀ  к⸀шубⰀ

свой городⰀ страну  䤀䤀а сорев䤀䤀ова䤀䤀иях  л琀обого ранга⸀

䤀䨀оспитание моральноⴀволевых  качеств  начинается с первых шаговⰀ

КОГДа  В секцииⰀ  в школе нужно научиться  подчинять  свои интересы обⴀ

䤀Цестве爀䤀䤀笀ымⰀ  выпол爀䤀ять  все требования  тренераⰀ  болеть лушой за честь

КО䨀䤀䨀䤀еК✀ГИВа⸀  䤀ⴀ䤀еобходимо  воспитать  у  䤀о䘀䤀ых  боксеров  правильноеⰀ  уваⴀ

ЖИТеЛЬное  огношение  к товарищам  по спортивной  школеⰀ к соперникамⰀ  к

тренеруⰀ к судьям⤀  к зритолям⸀

䤀ⴀ䤀愀 э✀гапе  НП 爀爀еобходимо  ознакомить учащихся с правилами  гигиеныⰀ



спортив䘀䤀оЙ  дис爀笀ип䨀䤀ины  и соблюдением  чистоты  в спортив䤀笀ом  соору紀кении⸀

Боль爀пое  в䘀䤀имание  необходимо  уделять  рассказам  о  традициях

⠀рУкопашного  боя㸀㸀Ⰰ  его истории  и предн€氀значению⸀  ПричемⰀ в группах  НП

Знакомство  летей  с  особенностями  с琀䤀орти䤀崀ного  единоборства  проводится

䤀䤀епосрелст䤀紀енно  перед  занятиями  или  в  ходе  разучивания  какихⴀлибо

⼀氀Ви䤀✀ате䨀䤀ь䤀笀ых  дейс爀㨀вийⰀ  обра琀䤀氀ая их внимание  на ⰀгоⰀ что даннь氀й удар или

комбинацию  ударов лучше всех выполнял  такойⴀто  известныЙ  спортсмен⸀

伀挀䠀漀䈀氀氀漀攀  в䤀崀има紀䤀ие  при построении  бесед и рассказов  направлено  на тоⰀ

чтобы 䤀䤀ривиⰀгь  детям  гордость за в爀ябранный вид спорта  и желание добиться

氀紀ысоких спортивных  результатов⸀

В 夀✀䤀✀ гру䤀䤀䤀䤀ах учеб氀爀ый  теоретический  материа䨀氀  распростра䤀笀яется  䤀䤀а

䤀崀攀挀戀  䤀䤀ерио⼀氀 обуче琀琀ия⸀ З琀氀акомство  с  трсбованиями  спортивных  заняⰀ爀ий

䤀䤀рово⼀崀ится  в  виде бесед перед началом  тренировочных  занятий⸀  Темами

таких бесе⸀氀дⰀ в зависимос氀崀и  от возрастаⰀ  должны стать история  физическоЙ

культуры  в  це䨀䤀омⰀ  история  бокса  и  философские  аспекты  спортивного

противоборстⰀваⰀ  методические  особенности  построения  тренировочного

процесса и закономерности  琀䤀одготовки  к сорев爀䤀ованиям  и т⸀д⸀

䤀㌀ теореⰀгической  полготовке  этих групг䤀 необходимо большое  внимание

уде䨀䤀ять  системе  контроля и  самоко䤀䤀троля за уровнем  различных  сторон

подготовленности  и состоянием  здоровья⸀ Желательно  познакомить  юных

挀䤀崀漀瀀吀挀䴀攀䠀漀䈀  с 䤀䤀ринципами  ве⼀氀ения  спорⰀгивного  дневникаⰀ  личными картами

тре爀䤀ировоч琀䤀ых  заланий и  䤀䤀䨀䤀анами  построения  тренировочных  циклов⸀

Г䤀римсрная  программа  теоретических  занятий  для УТ  груг䤀п представлена  в

табл⸀㄀㘀⸀

Примерный  план теоретической  подготовки  для тренировочных  групп

✀Габлица  ㄀б

п⼀琀氀 название  темы Краткое  солержание  темы у 䰀䤀е伀䤀氀ы攀
группы



㄀
ч䨀изическая  культура  ⴀважное
средст刀о  焀⤀изического
развития  и укрепления
здоровья  䰀䤀еловека

氀 氀о氀氀яⰀгис  о ⠀簀⤀изи  琀䤀сской  䤀⠀ул䰀爀礀ре
и 挀琀氀漀瀀吀攀⸀ Фррмы  琀紀изиⰀ琀еской
культуры⸀  Физическая  氀⠀ультура
как срсл㤀тво  䤀紀ос䤀氀иⰀга氀䤀ияⰀгрулол䤀ооия⸀  ор䤀Ⰰа䤀䤀изова䤀  䤀䤀 䤀остиⰀ
氀崀о䨀䤀и и ⤀䤀⠀и㨀崀琀笀с䤀䤀䤀䤀о  䈀愀⤀䤀⠀䠀䰀䤀堀
уме琀тий и 䤀䤀авыков

тг

㈀⸀ 氀 и氀Ⰰие䤀崀д Ооксера⸀  琀䨀р稀琀⸀氀еЬ氀氀ый
䤀⠀伀氀  氀吀氀崀伀䨀氀䤀⤀  И 䌀愀䴀伀䬀伀䤀  䤀✀簀✀氀⤀伀䨀氀 Ь⸀
Оказ栀琀爀ис  氀琀ервой
мс⼀氀ици䤀爀скои помо䤀ци

开氀℀о爀䤀ятис  о гигие䤀笀е  и са䤀䤀итарии⸀
夀砀漀爀氀琀 за  氀слом⸀ Ги琀Ⰰие琀氀ичес琀сие
紀ребова氀琀ия  к оле⤀кле  и обуви⸀
氀 игис䤀䤀а  спортив䤀氀ых
СООРУЖС䤀䤀ИИ

нп

愀䨀⸀ Закали вание орга䤀䤀изма 䨀䤀䤀а⸀琀е琀琀ие  и ос䤀䤀ов䤀笀ые  䤀䤀равила
зака䨀䤀ива䤀琀ия⸀  Закаливание
воздухомⰀводой  и солнцем

нпⰀ тг

㐀⸀
✀а氀⤀⠀⤀⤀氀⠀Ⰰ⤀氀с䤀䤀ис 

и 䤀䤀с 氀Ⰰория
氀⤀азв䤀䤀Ⰰги爀䤀  椀⸀⤀漀㄀⠀挀愀

ИсⰀ氀Ⰰория  бокса 䘀䤀пⰀ  崀Ⰰг

㔀⸀ 氀 氀рави䨀氀а и орга䤀䤀изация
сорсв氀䤀ова䤀䤀ии  琀䤀漀 Ооксу

㄀㄀см䤀琀ио䤀氀ы  и призсрь氀  пср刀с䤀䤀ств
мир椀氀⸀ 唀䈀㄀ⴀ㄀漀氀琀㄀Ⰰ㄀ 

✀и  氀⤀с椀ссии 椀笀пⰀ тг
㘀⸀ 䰀⸀愀䴀  漀䬀漀开䤀 䤀Ⰰгро䨀䤀ь  в  䤀氀 ро䤀䤀ессе

за䤀䤀爀䤀Ⰰгии  с䤀䤀орⰀг⠀⤀м
唀у䤀ц䤀䤀осⰀгь  самоко䤀䤀崀Ⰰро䨀䤀я  и его
䰀砀⤀䨀䤀氀Ⰰ  刀 Ⰰ琀椀Ⰰ氀䤀氀я  гиях  спорⰀгом⸀
⼀⸀氀氀 䤀攀䤀紀䤀  䤀 и 䤀⠀ 挀愀䴀漀氀⠀漀䤀  䤀吀瀀漀䨀䤀爀氀Ⰰ  挀㄀Ⰰ漀
форма  и солсрх⠀а氀䤀ие

нпⰀ тг

㜀⸀ 唀о氀氀氀琀紀я 堀愀瀀з䤀⠀氀Ⰰ攀  рис㄀Ⰰи  ка
　䤀  䤀 орⰀги  в㄀ 䤀ои ㄀Ⰰре䤀䤀иров椀琀и

氀 氀о䤀䤀яⰀгие  о спорⰀгив䤀琀ойⰀ簀Ⰰре䤀氀иров氀⠀с⸀  се 氀氀сль⸀ зад㐀чи и
漀挀氀䤀漀䈀䤀  氀漀攀 солс开р⤀⠀а䤀䤀ие⸀  ⠀⤀бш琀ая  и
с  氀 氀攀䤀  氀иа䨀䤀 䰀䤀 䤀ая⸀Ⰰ⠀琀иⰀ氀иⰀ琀сская
氀琀漀⼀琀㄀Ⰰ漀吀漀䈀䤀⠀愀⸀  氀 ех䤀䤀икоⴀⰀгакⰀги䰀䤀ес䤀⠀ая  爀䤀漀氀氀г漀吀漀䈀䬀愀⸀  Роль
с䤀䤀ор氀Ⰰив䤀䤀о䤀Ⰰо  режима и пиⰀга䤀崀ия

тг⸀ ссм

㠀Ⰰ 唀挀䠀漀䈀䤀笀䤀渀攀  㤀редства
с䤀䤀 о氀⤀тив䤀琀ои  тре䤀䤀ировки

⠀䐀изиⰀ䤀сс氀⠀ис  礀䤀 䤀 瀀愀⤀䤀⠀䤀  䤀с䤀氀ия⸀  氀 䤀олгоⴀ
то氀紀и氀Ⰰе䨀  䤀 䰀䤀  䤀 䰀䤀挀⸀ оо䤀䤀氀е氀崀аз刀и  刀а氀о氀цие
Ц сПс䤀  琀Иа䨀琀氀⤀䤀  氀㄀Ⰰ䤀䌀  уПра⤀䤀⠀䤀䤀е䤀氀Ия⸀
Срслс  гва и氀氀Ⰰгсграл ьной
по⼀氀готовки

тгⰀ ссм

㤀⸀ Ф изи⸀氀сс䤀са爀䤀  по氀氀готовка 氀 氀о䤀氀я氀Ⰰие о ⠀氀⤀изи䤀䤀ескои
по⼀唀  漀Ⰰ㄀ 漀氀崀䬀挀⸀  唀с䤀䤀о刀䤀氀ыс свсле䤀䤀ия
О 䰀ⴀ挀 СО爀氀СР⤀氀⠀а䤀䤀ИИ  И 䤀崀И爀氀аХ⸀
氀⠀ 氀⤀愀 г䤀⠀ая 堀愀⸀瀀愀氀⠀  氀сристи䤀⠀а
琀⤀䌀氀  䤀о刀䤀  䤀 䤀氀䤀堀 琀䤀氀изи⸀氀сс氀㰀их  䤀⠀愀䤀氀挀挀Т䈀⸀
осоос紀䤀紀䤀осⰀги  их развиⰀгия

тгⰀ ссм

氀　⸀ 䄀氀 氀爀甀䤀из 挀漀瀀挀䈀䤀 䤀о䤀䨀аⰀгс㨀琀ь氀  氀ой
Ⰰ嬀сяте䨀䤀䰀氀氀ос  ги ооксеро刀  и

爀азоор  оое紀崀  ос䤀✀氀ов䘀䤀ых
挀漀氀䤀攀瀀氀䤀и氀⠀漀䈀  и усⰀга氀䤀ов氀笀и
伀漀氀⠀挀攀瀀愀М  и 挀挀氀⠀礀氀氀⼀氀愀䤀氀  гам псре⼀氀
соревнова䤀䤀иями

тгⰀ ссмⰀ всм

㄀㄀ 簀ⰀⰀ 琀尀иная  䤀зсеросси  й с开кая
挀氀 䤀орти  䤀紀ная氀✀  класси  ⠀氀ика䤀䤀ия

唀с䤀Ⰰ䤀овные  с䤀紀еде䤀䤀ия  о 氀爀氀䨀唀䬀⸀
Ус⸀氀氀овия  в㄀Ⰰ㄀пол䤀䤀ения
требова氀лий и норм  ЕВСК

崀Ⰰ䤀ⰀⰀ ссмⰀ всм

㈀⸀㔀⸀ воспиⰀгА氀ⰀЕлы䤀Ая  рлБотА и
психологич氀崀скАя  подготовкА

䤀✀∀氀䤀авной  задачей в  заЕ䤀яⰀгиях с  䤀оными  спортсменами  является  восⴀ

ПИ✀ГаНИе ВЫСОКИХ  Моральных  качест䤀崀Ⰰ  преда䤀爀ности  РоссииⰀ  чувства

коллективизмаⰀ  дисциплинирова䤀崀ности  и  тру⼀䤀олюбия⸀  Важную  роль  в

НРаВс✀гВе䤀笀ном  воспитании  юных  с琀䤀ортсменов  играет  непосредственно

спор氀✀ив䤀Ⰰ䤀ая  ⼀笀еяⰀге䨀䤀ь嬀䤀остьⰀ  которая  пре氀䤀стⰀа椀崀䨀䤀яет  большие возможности  для



ВОСПИТаНИя  всех  этих  качеств⸀  Формирова䘀䤀ие  высокого  чувства

ОТВеТСТВе䤀䤀䤀䤀ОСТИ  Пере⼀䤀 об爀цествомⰀ  гражданскоЙ  направленности  и

НРаВСТВе䤀笀ных  качеств личности  䤀оных спортсме䤀䤀ов  должно  оауществляться

одновременно  с развитием  его волевых качеств⸀  Понимая психологическую

ПОДГотовку как  вос䤀䤀итательный  про爀䤀ессⰀ  направленный  на  развитие  и

совер䤀ле䤀笀сⰀг䤀崀ова䤀崀ие  значимых  䤀䤀䨀䤀я 䤀оных спортсменов  свойств  личности

䤀䤀У✀ГеМ  С簀椀Ормирова䤀䤀ия  сооⰀг䤀紀е氀ⰀсⰀгву琀о琀琀氀еЙ  системы  отно琀氀氀е琀爀ий⸀  Г䤀ри этом

психическая  подготовка к  продолжиⰀгельному  тренировочному  䤀䤀роцессу

ОСУЩеСТВЛяеТся  за  счет  непрерывного  р€ввития  мотивов  спортивной

деятельности  и за счет благоприят䤀爀ых  от琀䤀ош䤀ений  к различным  сторонам

тренировоч䘀䤀ого  процессаⰀ

嬀䤀Сихо⸀т氀огическая  подготовка  琀о紀䤀ых  спортсме紀䤀ов  к  соревнова椀笀иям

НаПРаВЛеНа  на формирование  своЙств личностиⰀ  позволяющих  успешно

выступать  за  сче㄀Ⰰ ада䤀䤀та䤀䤀ии  к  конкрет䤀䤀ым условиям  вообще и  к

С琀爀е爀氀ИфИческим  экстрема䨀䤀ь䤀崀ым  ус䨀氀овиям  сорев䤀崀ований  в  частности⸀

ПСихологическая  подготовка  злесь выступает как  воспитательный  и

самовоспиⰀгательный  процесс⸀ 䤀崀ентральной  фигурой этого процесса

ЯВЛяеТся  тренерⴀпедагогⰀ  который не ограничивает  свои воспитательные

функ爀氀ии лиш崀ь  руководством  поведения  спортсменов  во  время

ТренИро氀紀оч䤀崀ых  занятий  и  соревнований⸀  Успешность  воспитания  юных

挀爀氀漀瀀т挀䴀攀氀笀漀䈀  во многом определяется  способностью  тренера повседневно

сочеⰀгать  задачи спортивной под氀готовки  и общего  воспитания⸀

ВОСпитание  дисци䤀甀䤀инированности  с䨀䤀едует начинать  с  первь椀х  заⴀ

НЯ✀ГИЙ⸀  ⠀⤀трогое  соблюд氀ение  правил  тре䘀䤀ировки  и  учасⰀгия  в соревнованияхⰀ

Че✀Гкое  испо䨀䤀нение  указаний  тренераⰀ  отличное  поведение  на тренировочных

За䤀崀яТияхⰀ  в 䤀䤀䤀коле и дома ⴀ на все это должен  постоянно обращать  внимание

吀瀀攀氀笀攀瀀⸀ Важно  с самого  начала  спортивных  за紀䤀ятиЙ воспитывать  спортив䤀崀ое

爀✀РУ氀氀ОЗ爀爀ОбиС  И способ氀лость  прео⼀氀олевать  с爀爀ецифические  трулностиⰀ  что

⼀笀ОС✀ГИГаетсяⰀ  прежде  всегоⰀ  система氀Ⰰическим  выполнением  тренировочных

ЗаДаНИЙ⸀  䘀䤀愀 ко爀Ⰰ爀крет䤀䤀ых  примерах нужно убежда爀Ⰰь  䤀о䘀䤀ого  спортсменаⰀ  что



успех в 挀漀䤀崀瀀攀䴀攀䠀䠀漀䴀  с琀䤀орте  за䤀崀исит  оⰀг тру氀䤀олюбия⸀  В 爀爀роцессе занятий с

Юными с爀䤀ортсменами  важное  значение приобретает  ишгеллектуальное

ВОС琀䤀ИТаниеⰀ  основными  задачами  которого  явля䤀отся㨀  овладение  учащимися

СПеЦИальными  знаниями в  области спортивной  тренировкиⰀ  гигиены  и

氀䤀ругих  氀氀ис爀笀иплин⸀

⼀笀∀т琀я таких современных  единоборствⰀ  как боксⰀ характерен  очень

высокиЙ  уровень тренировочных  и  соревновательных  нагрузок⸀  Пройти

ОЧеНЬ  жесткий  отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсменⰀ

облада琀ощиЙ хорошим здоровьем  и умею琀爀氀ий предельно  мобилизовать  свои

воЗмо紀кности  в с䨀䤀учае необходимости⸀  Это возможно лишь при высокой

моⰀгивации  досⰀгижения  результата⸀

䤀昀апомнимⰀ  что мотив  ⴀ это побуждение  к деятельностиⰀ  связанное  с

удов䨀䤀етворением  опре⼀㄀е䨀䤀е䤀笀ных  爀爀отребностей⸀  Потребность  ⴀ  состояние

Че䨀䤀овекаⰀ в котором  выражена его зависимость  от определенных  условий

су琀цесⰀгво䤀崀а䤀䤀ия⸀

Высочайп䤀ая мотивация лосⰀгиженийⰀ опреде䨀䤀яемая  как  желание  доⴀ

биться результатаⰀ  мобилизует возможности  спортсменаⰀ  вскрывает  творⴀ

ческиЙ  г䤀отенциалⰀ  заставляет  его  искать  и  находить  интереснеЙшие  ваⴀ

риа䤀䤀ты  琀䤀оведенияⰀ  ⼀цаеⰀг чу䤀崀ст䤀崀о  мерыⰀ ответственности  и все необходимое

для  высокого  резульⰀгатаⰀ  если  не  сразуⰀ  то  по  истечении определенного

ВреМени⸀  С琀琀орⰀгсмен  в䤀䤀у氀崀ренне  преображаетсяⰀ  становится  лостоЙ琀氀ым

рекордных высотⰀ проявляет лучшие  качества⸀ КонечноⰀ  в данном  случае

речь и氀氀ет о желании  достич爀Ⰰ  победыⰀ  оставаясь  в рамках правил  и высоких

нравсⰀгвенных  илеалов⸀

Степен琀  моби⸀пизации  возможностей  спортсмена  является важнейшим

показателем его желания решить поставленну䤀о  задачу  иⰀ соответственноⰀ

刀䨀䤀ияя  на это 紀келание  ⠀мотива爀䤀ию⤀Ⰰ  можно  увеличить  степень  мобилизации

соответству䤀ощих  возможностей⸀  Чем  больше  человек хочет  достичь

оПределенно䤀Ⰰо  результатаⰀ тем больш爀е усилий  он способен  приложить к его

досⰀгижениюⰀ



䤀紀 氀爀рак爀Ⰰикс  бокса  за⼀氀а䰀氀а  мотива䤀氀ии  ре䤀氀䤀ас氀⸀ся  氀㄀вумя  䤀䤀утями㨀  отбором

СПОрТсМе䤀氀ов  с высоким  уровнем  мотивации  и повы䤀лением  ее уровня  за счет

琀琀оо氀氀㄀рениЙ  ⠀моральных  и  материальных⤀Ⰰ  наказанийⰀ  убежденийⰀ
ПРИНУ紀КДеНИЙ  И Т⸀д⸀ Оптима⸀氀爀ьным  при этом может считаться  тот вариантⰀ

䤀氀РИ КО✀гором  мо氀崀ивация  спортсменаⰀ  имеющая  исхол紀䤀о  высокие  значенияⰀ

琀䤀овыш䤀ается  за счет специальных  воздействий⸀

Сре搀с洀ва  甀 䴀攀洀漀搀戀琀  пс甀холо稀甀ческой  по搀稀о洀овк甀

䤀㄀漀 со㬀氀ержани䤀о  средства и методы делятся на следующие  группы㨀

о ПсИХо䨀䤀о䤀✀оⴀпелагогические  ⴀ  убежда䤀ощиеⰀ  направля䤀о嬀циеⰀ  двигательныеⰀ

поведенческоⴀорга䤀笀изуюш䤀иеⰀ  социальноⴀорганизу䤀о䤀цие㬀

о 䤀䤀СИхо䨀䤀о䤀✀ические  ⴀ суггестивн  ыеⰀ ме䤀ⴀ䤀та䨀䤀ьныеⰀ  социа䨀䤀爀Ⰰноⴀигровые  㬀

⸀  琀 琀 с и 砀漀琀倀  и з и о䨀䤀  о 䤀Ⰰи  䰀䤀 ес к иеⴀа䤀䤀  䤀氀 аратур  䤀 䤀 ысⰀ психо фармакологическиеⰀ

дыхательные⸀

Г䤀о направленности  воздействия  средства  можно подразделить  на㨀

漀挀瀀攀氀氀挀氀✀䈀愀Ⰰ  琀䤀апра䤀崀䨀氀е䤀笀䤀䤀ые  на коррек䤀氀ию  пер䤀笀епти刀䤀氀оⴀпсихомоторной  ссРеры㬀

⸀ сре⼀цс氀Ⰰва  воздейсⰀгвия  䤀䤀а и䤀䤀т崀е䨀䤀䨀䤀ектуа䨀䤀䰀䤀䤀у䤀о  сферу㬀

⸀ 挀瀀攀氀尀挀т䈀愀  воз㈀氀ейст✀вия  䤀氀愀 эмо䤀氀ио䰀笀а䨀䤀䰀ну䤀о  сферу㬀

漀挀瀀攀⼀䤀挀吀氀崀愀  воздействия  氀氀愀 во䨀䤀евуЮ сферу㬀

⸀ сре⼀氀сⰀгва  воз㈀氀ействия  䤀笀愀 нра䤀崀ст䤀崀ен䤀䤀ую  сферу⸀

䤀崀  РабО✀ге с  䤀о䤀氀ыми  с氀䤀ортсменами  уста䤀䤀ав䨀䤀и䤀崀ается  опреде䨀䤀енная  吀攀䘀䤀ⴀ

Де䤀䤀䤀䤀Ия  в  䤀䤀реиму䤀䤀尀есⰀгве  Ⰰгех  и䨀䤀и  и䤀䤀䰀䤀х  срелств  и  методов  воздействия⸀  䤀琀

таКИМ  методам  в ус䨀䤀о䤀崀иях  氀氀е氀Ⰰско⨀䤀оно氀цеской  спорⰀгивной  䤀䤀ко䨀䤀ы  в бо∀氀䤀ьшей

МеРе относятся мето⼀氀ы  с䨀崀о刀есного  椀氀оз㈀действия  ⠀верба爀爀ьныеⰀ  образныеⰀ

вербальноⴀобразные⤀⸀

К  漀挀爀䤀漀䈀䤀䤀ы䴀  средст䤀紀ам  вербаⴀпьного  воздействия  на  г䤀сихическое  соⴀ

стояние юных спортсме䤀笀о刀  оⰀг䤀笀осятся  㨀

㄀⸀ Соз搀ан甀е  пс甀х氀Ⰰ㄀ческ甀х  вну洀ренн甀х  опор⸀  Наиболее  эффективен  этот

Ме✀ГО氀氀 при 琀琀еобхо⼀氀имости  соз⼀笀а崀Ⰰь 漀п瀀攀⼀氀攀䨀爀攀氀笀䠀礀䤀漀  礀䈀攀瀀攀䤀䤀䘀䤀漀挀吀戀  刀 собственг氀ых



СИ䨀䤀аХ  䤀䤀ри  сочсⰀга䤀䤀ии  таких  индивилуалы䤀ых  свойствⰀ  как  сенситивностьⰀ

䤀䤀еУРаВ䤀䤀ОВе䤀ПеН䤀䤀ОСТЬⰀ  ЭМо䤀氀ио䤀䤀аЛь䤀氀ая  реактив䤀䤀остьⰀ  吀瀀攀䈀漀⤀䤀琀䠀漀挀吀戀⸀  ЭⰀгот мето⼀笀

ОСНО䤀崀ЫВае✀ГСЯ  На соЗда䤀䤀ии  и формировании  уверенности  в томⰀ  что у юного

挀琀氀漀瀀т挀м攀н愀 есть выраженные  сильные  элементы подготовлен爀䤀ости  ⠀силаⰀ

挀к漀瀀漀挀Ⰰ氀Ⰰ戀Ⰰ  ⠀⠀коронный  удар⤀ и 崀崀⸀д⸀⤀⸀ Убеждения  подкрепля䤀отся  ⠀тренером⤀

искусствеЕ䤀䤀笀ым  созданием  соот䤀崀етству䤀о䤀䤀搀их  ситуаций  в  тренировочных

занятияхⰀ Созланием  ⠀⠀психических  в䤀笀утренних  опор⤀⤀Ⰰ с  одной  стороныⰀ

о琀䤀ⰀгимизИру䤀отсЯ  актⰀуальные  и  особенно  к䤀崀€вистационарные  психические

состоя䤀笀ияⰀ  с  д氀ругой  ⴀлействитель紀䤀о  повышается  уровень  специальной

подготовленности  䤀оных  спортсменов⸀

㈀Ⰰ Рац甀онал甀за䰀簀甀я  ⴀ  наиболее  универсальный  методⰀ применяемый

䤀䤀РаКТИЧеСКИ  к люб椀Ⰰ琀м  спортсменам  и на всех этапах  подготовки⸀  Наиболее

ЭффСК爀✀и爀崀е䤀䤀  ⼀㄀а䤀氀䤀䤀䰀琀й меⰀгод  爀爀ри работе  с особо  мниⰀге䨀氀ь䤀Ⰰ䤀ымиⰀ  о氀Ⰰ䨀氀ича䤀о䤀цимися

䤀䤀о䤀崀ы䤀䰀䤀е䤀䤀䤀䤀ой  се琀氀ситив䤀䤀осⰀгыо  и эмо䤀氀ио䤀䤀а⸀птⰀ氀氀ой  реактив爀䤀остыо⸀ Этот  мето⼀笀

НаИбОЛее  Эффективен  в  микроциклах  с  экзаменационными  испытаниями

⠀Г䤀Рием  контрольных нормати䤀崀ов  или  обязательной  программы  ТТК⤀Ⰰ

КО䤀笀Тро䨀䤀ь䤀笀ыми  спаррингами и в условиях  соревнований⸀  Заключается  этот

Ме✀ГОЛ ВеРбаЛьного  воздеЙствия  в рациональном  объяснении  тренером  юному

СПОРТСМеНУ  ⠀гетеро  рационализация⤀  некоторых  механизмов  возникнове紀䤀ия

неблагоприятных  состояниЙ  в  периодⰀ  предшеству琀опдиЙ  какомуⴀто

с爀䤀орⰀгив䤀  爀ому испыта䤀䤀и䤀о⸀

㌀⸀  Субле∀甀аъ氀甀япредсⰀгав䨀氀яет  собой  искусствен椀䤀ое  вытеснение  одного

䤀笀астроения  другимⰀ в  большей мере это  㰀㰀работает㸀㸀  при  смене  задачи

тренировки  и䨀簀и поединка  ⠀изменить  целевую  установкуⰀ  например  от

си䨀䤀ово䤀Ⰰо  дав䨀䤀е䤀笀ия  䤀䤀а ре唀䤀еЕ䤀ие выпол䘀䤀е䤀笀ия  конкретного  технического

氀爀РИеМа⤀⸀  ОСОбен琀琀о  остро нужла䤀отся  в  таком вербальном  воздействии

С䤀崀ОрТсмены  с  неуравнове琀пенной  нервной  системойⰀ  мнительныеⰀ  впеⴀ

чатлительныеⰀ  не очень  уверенные  в своих силах⸀

㐀⸀Щеак氀Пуал甀заⰀ䰀氀甀я  ⴀ  искусственное  занижение силы соперникаⰀ

С  КО✀Горым  решаюⰀгся  задачи  Ⰰгре䘀䤀ировочного  занятия  или  встречаюⰀгся



на  соревнованиях⸀  Различают  прямую  деактуализациюⰀ  когда  юному

С䤀䤀ОРТСМе䤀䤀У  показыва䤀от  слабые  стороны  подгото䤀崀ленности  соперникаⰀ

и  кос䤀樀е爀䤀ную  деакⰀгуа䨀䤀изаци䤀оⰀ  когла  подчеркива䤀отся  и  выделя䤀отся

сильные  сторонЫ  䤀оногО  спортсменаⰀ  которые  косвенно  подтверждают

оⰀгносительну䤀о  㰀㰀слабость⤀  сог䤀ерника⸀ Щля применения  такого вербального

возд氀ействия  нужен  определенный  педагогический  такт  тренераⰀ

Ч✀ГОбЫ Не соЗДать  завы爀пенный  уровень  самоуверенности⸀  Наиболее

ЭффеК✀гивен  этот 䴀攀吀漀⼀氀 琀氀漀 отноц䤀ению  к  䤀оным спортсменам  со  слабой

и подвижной  нервной  системой⸀

刀Се Указанные  средства  вербального  воздействия  могут применяться

ТРе䤀䤀ероМⰀ  ✀䤀✀愀䬀 как в 嬀䤀астоя氀цее  время  тренер  не может  уходить от проблем

ВОСПИТа✀Ге⸀氀琀ьноЙ  рабоⰀгы  и психо䨀䤀огическоЙ  подготовки  䤀оных  спортсменов⸀

На РИС⸀ 琀  прелставле䤀笀а  схема ситуативного  управления  психическим

состоя䤀崀ием  и поведением  юных спортсменов⸀

ВЫСокий  результат в боксе предполагает  выполнение  самой разноⴀ

ОбРаЗ爀爀ОЙ по объемуⰀ  интенсив䤀笀ости  и содержани䤀о  работыⰀ  направленной  на

Реа䨀䤀иЗа䤀氀ию  достигнутого  с琀䤀ортсменом  потен䤀笀иа䨀䤀а  в  сорев紀䤀овательных

УСЛОВИЯХ⸀  Они характеризуются  актив䤀氀ым противодеЙствием  противникаⰀ

УГРОЗОЙ  䤀䤀О䨀䤀УЧеНия  сильного удараⰀ травмыⰀ ответственности  за результат
высⰀгу䤀䤀䨀䤀е氀氀ия  и  Ⰰг⸀л⸀ Эффектив䤀Ⰰ䤀о  действовать  в этих  условияхⰀ выдерживая

ко䨀䤀осса䨀䤀ьные  нагрузкиⰀ  может 䨀䤀и䤀䤀ь  инливидⰀ  облада氀ощий  определенными

особенностями  психики⸀

Рисунок  ㄀

Схема  ситуатив爀䤀ого  управле䤀氀ия  состоянием  и повелением  юных
спортсменов
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挀砀 䈀椀㄀Ⰰ㄀Ⰰ䬀愀椀尀Ⰰ⸀氀  ⰀⰀ氀



Развитие  волевых  качеств  боксера

䤀䨀о⸀т琀евые  качест䤀崀а  елиноборца  ⴀ  настойчивостьⰀ  ини簀尀иативностьⰀ

целеус氀Ⰰрем䨀䤀е䤀笀䤀䤀осⰀгьⰀ  氀崀ы氀䤀ержкаⰀ  уверенность  䤀崀  своих  силахⰀ  смелость  и

решительность  ⴀ  в  основном  разви䤀崀а䤀отся непосредственно  в  учебноⴀ

тренировочном  процессеⰀ  при  выполнении  р€氀зличных  требований  данной

спортив䤀䤀ои  деятельности⸀

Одно из ва紀кней琀琀琀  их качествⰀ  обесшечива爀о爀цих  ⼀䤀остиже紀лие  намеченной

боксером  це䨀䤀иⰀ  это настойчи琀зост爀㨀⸀

Ясное  представление  цели и  一⠀елание  ее добиться помогает  преодоⴀ

левать труд嬀䤀ости  тренировки  и сорев紀䤀овательных  боев⸀ Щля развития  этого

качества  необхо㈀氀имо  применять  в  тре䤀笀ировке  упражнения  с  большой

интенси䤀崀ностьюⰀ  ис䤀䤀о䨀䤀ьзовать  допол䰀䤀ительные  раунды  в вольных  боях и в

упражне嬀䤀иях  со снарядамиⰀ продлевать  время  раундовⰀ  применять  ⠀⠀рывки⤀⤀

во 䤀崀ремя боя с те䤀琀ыо  и⠀⠀с䤀䤀уртову䤀о㸀  работу  на снаря氀氀ах⸀

⼀笀∀氀爀я раз爀зития ини䤀䤀иатив䘀䤀ости  в  условном  бою  рекоме䤀笀дуется  требоватьⰀ

чⰀгобы  боксеры  䤀崀е䨀䤀и атаку䤀о䤀ций  бойⰀ  г氀рибегали  к  вызовам на  удары  ик

КОН氀崀раТакаМ  и  吀⸀䨀氀⸀ Полез琀椀о  ис䤀䤀о䨀䤀ьзоваⰀгь  䤀崀о䨀䤀ы笀䤀䤀䤀е  бои  с  различными

партнерами  по  манере  ведения боя⸀  Во  время  выполнения  упражнений

Межлу
трен琀氀氀崀оⰀвочным䤀Ⰰ㄀

занят氀氀я一氀  氀氀

Пр琀Ⰰ氀 выполненил氀
отдеⴀцьных
задани㄀Ⰰ㄀  в

㄀ренировке



боксеры  ⼀氀о䨀䤀紀к䤀䤀ы  быт䰀 акти䤀崀䤀䤀ымиⰀ  䤀崀риме䤀䤀яⰀгь  м䤀䤀ожество  лож䤀笀ых дейсⰀгвий

⠀финтов⤀Ⰰ  р€琀звивать  атакиⰀ контратакиⰀ  не переходя  к  грубому обмену

ударами  и др⸀

е䨀䤀儀усⰀгрем䨀䤀е䤀л䤀ос䤀Ⰰь  мож䤀䤀о вос琀氀иⰀга氀Ⰰь  при  усло刀ииⰀ что  спортсмен

проявляетⰀ глубокиЙ  ин崀Ⰰерес  к  боксу  как  искусству  и  䨀䤀ичну䤀о  заинтереⴀ

挀漀䈀愀н䤀笀漀挀吀戀  в с䤀䤀ортивных  дости紀кениях⸀

Тренер  долже䤀笀 обсулить  с  боксером  все  положительные  и  отриⴀ

䤀氀атель䤀䤀ые  стороны  его  по⼀䤀䤀ⰀоⰀго氀崀樀氀е䤀䤀䤀䤀ости㬀  䤀氀аметить  эⰀга䤀䤀椀Ⰰ䤀  работы  нал

ис䤀䤀рав䨀䤀е䤀䤀ием  о爀爀爀ибок  и пути  со刀ерше䤀笀ствования  в технике

и так氀Ⰰике⸀

Надо  добиваться  тогоⰀ  чⰀгобы боксер  относился  к  тренировочным

Заданиям не как к обязанностиⰀ  а рассматривал  их как источник  творческих

деЙствиЙ⸀ Он  не  долже䘀䤀  ждать  напоми䘀䤀аний  тренераⰀ  а  самостоятельно

занимаⰀгься  подготовкойⰀ  подбирая  для этого  наиболее соответству䤀ощие  ему

упражнения㬀  совер䤀䤀䤀е䤀笀ствовался  в из⸀шюбленных  приемах⸀  Надо  все время

напоминать  боксерамⰀ упражня䤀о䤀цимся  в г䤀арахⰀ в чем леЙтмотив  деЙствиЙ

каждого  из них⸀ При⸀笀ем  Ⰰгренируоп笀иеся  обязаны  выполнять  эти деЙствия в

соот䤀崀е氀Ⰰст䤀崀ии  с поставленной  за⼀崀ачей⸀

Наг氀римерⰀ  при це㬀琀евой установке  совершенствоваться  в защитахⰀ  ни в

коем случае  не переходя  в атаку䤀ощий  бойⰀ надо заставить  себя применять

разнообразные  за氀氀搀итные  деЙствия  и  избегать  ударов  спаррингⴀпартнера⸀

Г䤀ри отработке  средств  боя на дальней дистанции  надо не задерживаться  на

сред爀爀ей и ближней  㜀㄀истанцияхⰀ

⼀崀ля развиⰀгия  волево䤀Ⰰо  качества  вы氀䤀ержки  надо постоянно  вырабаⴀ

тывать у боксеров  умение  стойко  переносить  в боях болевые  ощущенияⰀ

преодо䨀䤀евать  неприяⰀгные  чувст䤀崀аⰀ появля䤀о琀氀氀иеся  при  максимальных

нагрузках и утомленииⰀ  при сгонке  веса⸀  Во время  тренировок  необходимо

ПрИво⼀崀ит爀Ⰰ  боксерам  примеры о томⰀ как выда䤀ощиеся  мастⰀера  советского

рингаⰀ  скрывая  оⰀг окружа䤀ощих плохое  самочувствие или полученные  ранее

поврежденияⰀ  побеждали  сильных противников  благодаря выдержке⸀



Увер焀цш⤀сть  в  силах  появ䨀䤀яется  氀崀 результате  формирования  соверⴀ

шенноЙ техникиⰀ  тактики и высокого уровня физическоЙ  подготовленности⸀

НапримерⰀ  ов䨀䤀алев хорошо  несколькими  защитами  и  хотя  бы  одним

изл琀об氀䤀с琀氀ным  ударомⰀ  боксер  紀䤀ачинает  верить в свою  ⠀неуязвимость⤀⤀ и в

возможпосⰀгь  в  л爀обой  момент  оказать  䤀䤀ротивнику  успешное

䤀䤀ротиводействие⸀

Поражение  не до䨀䤀жно вызвать  у сг䤀ортсмена  большого  разочарованияⰀ

еГо Ну⤀琀но  убедиⰀгь  в томⰀ что ес樀䤀и бы 漀琀氀 не ⼀崀опустил  некоторых  ошибок  в

боюⰀ  崀崀оⰀ 䠀挀挀漀䴀䠀攀䤀笀䘀䤀漀Ⰰ  побелил бы⸀ После поражения следует  застав䨀䤀ять

боксера встречаться  в  Ⰰгре䤀䤀иро刀оч䤀笀ых  боях с  партнерамиⰀ  обладающими

Примерно  теми же особенностямиⰀ что и противникⰀ  которому  он проиграл

бой⸀

С⸀амооб∀т氀а⼀琀ание⸀  刀 ⼀椀愀䠀䠀漀䴀 с䨀䤀учае речь идет  о способности  не теряться в

трУДных и  неожиданных  обстоятельствахⰀ  управлять  своим поведениемⰀ

контро䨀䤀ировать  ситуацию  в  условиях  помехⰀ высокой  напряженности

䤀䤀сихики⸀  Проявлению  данноЙ  способности  помогает  нЕ氀䨀䤀ичие  плана деЙствиЙⰀ

учет возможных  вариантов  развития  событийⰀ  знание  закономерностей

спорта⸀

Стойкость  боксера проявляется  в томⰀ насколько  он способен  выдерⴀ

ЖИВать трудности  в ходе занятий  ланным ви氀笀ом спорта  ⠀отрицательные

Эмо䤀氀иональные  состоянияⰀ  больⰀ  си䨀䤀ьное  утомление  и др⸀⤀Ⰰ не сдаваясьⰀ

про⼀氀о䨀䤀紀каⰀгь  с䨀䤀едоват爀Ⰰ  избранным  путем⸀

Примерами  заданийⰀ  направленных на  совершенствование  волевых

способностеЙⰀ  может  я䤀紀ляться введение  дополнительных  трудностеЙ  и

Помех  в  тренировки⸀ НапримерⰀ  пос䨀䤀е  достаточно  напряженного

тренировоч䤀笀ого  занятия  объявляеⰀгся  о  дополнительных  раундах  бояⰀ

которые  необходимо  еш氀е провести⸀  Широко  практику䤀отся  варианты

ТренИровок  с  㰀неудоб爀氀ым⤀⤀  противникомⰀ  в утяжеленных  перчаткахⰀ  без

заЩИтного  снаряжения㬀  спарринги в  присутствии  большого  количества

зриⰀгелейⰀ  тотализатора㬀  бой со  свежими партнерами  и  др⸀ Важнейшим



СРелс✀琀氀紀оМ  воспитания  способ紀䤀остеЙ  к прояв䨀䤀ени䤀о  волевых  усилиЙ  является

выполнение  рекорд䤀䤀ых  䘀䤀агрузок  для ла爀䤀ного  спортсмена⸀

С пе ц甀ал ь ная пс 甀жоло稀 甀чес кая по 搀稀о 洀о в ка

Специальная  психологическая  подготовка направлена  на  решение

следующих  часⰀгных  задач㨀

ⴀ Ориен✀гация  琀氀愀 те социа䨀䤀ы䤀ые  це䤀氀нос崀崀иⰀ  коⰀ氀Ⰰорые  яв䨀䤀я䤀отся  ведущими  для

СПОрТсмена  в его сорев紀䤀овательной  деятельности  вообщеⰀ  в данном турнире

в часⰀгносⰀги㬀

ⴀформирование  у  спортсмена  психических  ⠀внутренних  опор⤀Ⰰ  обⴀ

䨀䤀егча䤀ощих  преодо䨀䤀ение  психических  барьеров㬀

ⴀпреодо䨀䤀ение психических  барьеровⰀ особенно  техⰀ которые  возникают  в

борьбе  с конкретным  соперником㬀

ⴀМоле䨀䤀ирование  условий  прелстоящей  борьбыⰀ  создание  психологической

ПРОГРаММы  ㈀деЙствиЙ  непосредственно  перед  соревнованием  и ее реализация

в ходе тур䤀笀ира⸀

С琀椀ециаль䘀䤀ая  психологическая  подготовка  в основном направлена  на

РеГУЛя爀䤀ИЮ  состояния  тревожностиⰀ  которое исшытывает  боксер  перед

сорев䤀崀овате䨀䤀ьным  боем⸀

Г嬀риз爀爀аки  тревож䤀笀ости  爀䤀еред боем лелят на две основных  группы㨀

признаки  соматической  и ког䤀笀итив琀琀ой  тревожности⸀

䘀䤀аиболеетипичные  лля первой группы  ⠀соматическая  тревожность⤀㨀

ⴀ оц氀у爀цение  сердцебиения㬀

ⴀ сухость во рⰀгу㬀

ⴀ часⰀгая  зевота㬀

ⴀ неприятные  ош笀у䤀цения  в желудкеⰀ жидкий стулⰀ частые  позывы  к

мочеиспусканию㬀

ⴀ влажные ладони  и ступни㬀

ⴀ изме嬀䤀е琀䤀ие  голоса  ⠀хриплый  голос⤀㬀  ⴀдрожание  мышцⰀ

䤀䤀а䨀䤀ьцев рук ⠀тремор⤀㬀



ⴀ покраснение  кожиⰀ  особенно  лица ⠀вазомоторика⤀㬀

ⴀ оп笀уп䤀е䤀䤀ие  уⰀгом䨀䤀е䤀笀ия  уже в 䤀䤀ачале разминки⸀

Соматическая  тре䤀紀ож䘀䤀ость  не очень страшна д䨀䤀я единоборца  и часто

СНИМаеТся  хорошеЙ  разминкоЙ⸀  Более  тогоⰀ многие с琀䤀ортсмены  не могут

Эффективно  действоватьⰀ  пока не испытают предстартовую  соматическую

треВо⤀䤀琀ность⸀  И  при  ее  появ䨀䤀ении  сразу  вс䤀䤀омина䤀отⰀ  как  успешно

ДеЙствоваⰀ氀琀и  именно  в  таком  состоянии⸀  Всегда  можно  внушитьⰀ  что

СоМатическая  тре琀崀ожность  ⴀ хоро䤀шая  исхо⼀崀ная  䤀䤀ози䤀䤀ия  ⼀尀ля формирова䤀笀ия

НУЖНоГо  настроя на  победу㨀  без  сильного возбуждения  на  активные

действия  не 䤀氀астрои琀䤀䨀ься⸀

⼀笀瀀礀г漀攀  氀䤀ело  琀  когнити䤀崀爀䤀ая  тре刀ож䤀䤀остьⰀ  т⸀е⸀ 吀搀Ⰰ которая связана  с

ПеРСработкоЙ  и氀爀⠀氀ормации  и  瀀攀氀琀氀攀氀氀и攀䴀  тактических  задачⰀ  Пр∀  таком

ПереНапряжении  сния⠀ается  работоспособностьⰀ  отсутствует  твердая

установка  на успех⸀

Г䤀р изнаки  ког䤀笀иⰀгив琀爀ой  тре琀зо爀氀琀ности  㨀

ⴀ ЗаМеТ䤀笀ая  раз⼀䤀ражите䨀䤀ы笀ость  по любому  поводуⰀ  проявля䤀о爀爀䤀аяся  за одинⴀ

лва дня до турнира㬀

ⴀ бессонницаⰀ появление  в сновиде紀䤀иях  сюжетовⰀ  связанных  с  г氀отерей

чего⨀тоⰀ сожалениемⰀ  невыполнен䤀笀ым  делом㬀

ⴀ о琀цу䤀цение  нег䤀олного  отдыха  после снаⰀ нередко  ⠀тупая⤀  головная

бо⸀氀爀ь㬀

ⴀ мысли постоянно  ⠀⠀перескакивают⤀⤀  с одного  объекта на другой㬀

ⴀлюбимаяⰀ  привычная  спортсмену  музыка  на этот раз не производит

никакого  в䤀Ⰰ䤀ечаⰀг䨀䤀ения  㬀

ⴀ раЗлражите䨀䤀ы䤀ость  в отвеⰀг 紀䤀愀 ⠀ненужные приставания⤀⤀  окружающихⰀ

⼀崀аже  близких  лрузей㬀

ⴀ спонтанная  смена чрезмерной  говорливости  молчаливостью㬀

ⴀ СПор氀✀смен  䤀崀евниматель䘀䤀оⰀ  рассеянно  выслушиваетⰀ  наставления

吀瀀攀氀笀攀瀀愀 перед  сⰀгартом⸀

䤀崀 этом случае  применяются  следующие  программы  昀䤀сихической  реⴀ



гу䨀䤀я䤀氀ии⸀

䤀氀瀀漀稀瀀愀琀и∀䴀戀琀  воз搀ейс洀в甀я  氀氀愀 ко稀н甀洀甀внуо  ⠀ул琀Ⰰс洀венную⤀  сферу  㨀

ⴀ средства  це䨀䤀ег䤀олагания㨀  постановка  целейⰀ  при  которой  спортсмен

ориенⰀгируется  䤀笀愀 преодоление  прогнозируемых  психических  барьеров

⠀на氀爀римерⰀ  㰀爀氀еудоб爀琀ый㸀  соперникⴀлевш䤀аⰀ  с䨀䤀ишком  высокийⰀ  с  нокаУⴀ

тиру䤀оп氀им  礀⼀䤀愀瀀漀м  и т⸀д⸀⤀㬀

ⴀорганизация  направленности  мыслей  в 䠀礀砀琀н漀攀 руслоⰀ  отвлечение  сознанИя

оⰀг  стрессⴀфакторов㨀  мысленное  䤀䤀овторение  технических  приемовⰀ

безо爀㨀琀䤀оси崀Ⰰе䨀䤀ь䤀䤀о  к мо⼀氀е䨀䤀и  琀氀ре氀氀сⰀгоя爀цего  боя㬀

ⴀ аутотре䤀䤀и䤀䤀䤀Ⰰ  как ре䤀Ⰰу䨀䤀я䤀䤀㄀ияⰀ которая  связа䤀䤀а с формирова䤀䤀ием  готов䤀䤀остИ  к

еди爀爀оборсⰀгву  䤀䤀е  琀зооб琀琀氀еⰀ а с 䬀漀ш䬀瀀е吀䔀䤀䰀䤀䴀  соперЕ䤀иком⸀

䤀䤀ро稀рамлⰀ琀ь琀  воз搀ейс洀в甀я  на  ф甀з甀оло稀оⴀсома洀甀ческ甀Й  ко昀甀琀понен洀

挀氀氀漀瀀吀挀䴀攀Н愀Ⰰ  когда  не тол䤀爀ко ре䤀улируется  соматическая  напряженностьⰀ  но и

создается необходимое  состояние  готовности  к  соревновательной

деяⰀге䨀䤀ы䤀осⰀги㨀

ⴀ вариа䤀Ⰰггы  психом爀Ⰰ琀琀шечной  тренировкиⰀ  по А⸀В⸀ Алексееву  ⠀㄀㤀㤀㜀⤀㬀

ⴀ самоконтроль  за состоянием  мимических  мышц㬀

ⴀ самоконтроль  дыхация⸀

䨀䤀爀обая рабоⰀга  такого рода должна  основываться  на хорошем  навыке

ре䨀䤀акса䤀䤀ииⰀ  прежде  всего мып䤀ечной  релакса爀䤀ии⸀  Ее  назначение  состоит  в

томⰀ чтобы  снять эмоциона䨀䤀ь䤀崀ое  и физическое  напряжение⸀  Это достигается

за  счет  переключения  деяте䨀䤀ьности  нервной  системы  на  восстановление

био⸀т䤀огⰀи⸀лсского  поте琀䤀циала  организма⸀

Исхо氀氀琀琀ым  䤀氀礀䤀䤀䬀тⰀ漀䴀  䤀䤀сихоре䤀Ⰰулиру䤀о爀爀氀ей  рабоⰀгы  яв䨀䤀яеⰀгся  четкое  琀氀瀀攀氀氀ⴀ

став䨀䤀е䤀䤀ие  сди爀琀обор䤀氀а  о себе и своем те䨀䤀е⸀ Зная в подробностях  свое  телоⰀ

четко ощущая функции  каждой  его частиⰀ  спортсмен  лучше понимает  свое

㰀㰀Я㸀㸀  и 䨀䤀уч琀ше управляет  своим поведением⸀

АкⰀгивному  ис䤀䤀о䨀䤀ьзова䤀䤀и䤀о мимики как  средства психичеокой  реⴀ

䤀Ⰰу䨀琀яции  помогает  зеркало⸀ Гляля  爀爀愀 себяⰀ можно оценивагь  刀се варианты

мимикиⰀ  соответствую爀цей  тому или иному настроению  ⠀в чем наиболее



выразиⰀге䨀䤀ь䤀琀о  䤀䤀роя䤀崀䨀䤀яется  崀崀瀀攀䈀漀䤀⸀愀Ⰰ  䤀䤀еувере䤀䤀ность  в  своих си䨀䤀ахⰀ жажла

瀀挀䈀愀䤀笀䤀䤀愀Ⰰ  䤀䤀еⰀгср䤀䤀еливос氀Ⰰь  и т⸀дⰀ⤀Ⰰ и регу䨀䤀ировать  䤀笀астроение⸀

Эффект  ре䨀䤀аксации  намного сильнееⰀ  если  пара䨀䤀лельно  с формулами

психомыш爀ечной  тренировки  используется  самоконтроль  дыхания⸀ Чем

с琀氀окоЙнее  и ралзмере紀䤀нее  дыхание  ⠀снача∀па за этим необходимо  специапьно

с䨀䤀едитьⰀ затем  такой  самоко氀䤀троль  приходит  неосознанно⤀Ⰰ  тем  глубже

релакса爀椀ия⸀

⠀⤀дним  из универсапьных  средств психического воздействия является

так  䤀氀азываемая  爀䤀ауза психорс䤀Ⰰу䨀䤀я䤀䤀ии⸀  Ее  г琀уж爀氀о ис䤀䤀о䨀䤀ьзовать  при работⰀе

повы䤀䨀䤀ен琀琀ой  напряженностиⰀ  большой длительности  и⠀или⤀ при длительном

воздействии  монотонных  разлражителей  ⠀напримерⰀ  тренировки  технической

направ䨀䤀енности⤀⸀

Г䨀ро㈀䤀олжите䨀䤀ьносⰀгь  паузы  обыч琀琀о не превышает  㔀 мин⸀ Она  состоит  из 㐀ⴀ

х часⰀгей⸀

崀 ⴀя Ⰰ琀愀挀琀п戀  паузы  посвящается  подготовке  к последу爀ощей  релаксации⸀  Она

⼀唀氀ится  ㈀　ⴀЗ　 с и состоит из ㌀ⴀх ви㈀氀ов ⠀氀изических  упражне䤀лий⸀  嬀䤀攀瀀䈀漀攀  ⴀ

потя䤀Ⰰи刀а䤀笀ие  с  подъемом на  носки  и  сильным  прогибом  туловища назад㬀

䈀т漀瀀漀攀  ⴀ статическое  напря紀䤀琀еЕ䤀ие  бол爀Ⰰ爀甀инства  мыш䤀ечных  групп ⠀напримерⰀ

позы  участников  соревнований  по бодибилдингу⤀㬀  третье ⴀ расслабление  всех

мышц⸀

㈀ⴀя час洀ь  состовляет ㈀ⴀЗ мин⸀ Ее задачаⴀдобиться  состояния  релаксации

для ускорения  восста䤀䤀овительных  про䤀䤀ессо䤀崀  в орГанизмеⰀ  а также достичь

сосⰀгояния пов琀Ⰰ氀氀氀氀ен琀琀ой  в紀䤀ушаемосⰀги⸀  Щелается  это  следующим  образом⸀

䤀 氀ри爀爀имается  удобное  исхолное  поло㸀䤀琀ение  ⠀ле椀ка или аидя⤀ и с помо琀爀氀ью

форму∀т氀 саморс䤀Ⰰу䨀䤀я䤀䤀ии  氀㄀осⰀги䤀Ⰰаетс爀䤀  расс䨀琀аб⸀шс琀氀ие⸀  В част爀椀ости  могут  б爀Ⰰ琀Ⰰг爀Ⰰ

瀀攀䬀漀䤀尀㐀挀䤀琀⼀氀漀䤀崀愀氀䤀ы  сРорму氀爀ы㨀  㰀一㐀ы琀爀氀琀氀ы  расс䨀氀аб㬀琀е琀琀ыⰀ  я оⰀг⼀崀ыхато㸀㬀  㰀一㐀ыш爀䤀氀ы  рук

расслаб氀氀ены⸀⸀⸀  приятныЙ  покоЙ㸀㸀㬀  кУ氀ы琀шцы  ног расслаблены⸀⸀⸀  спокоЙноеⰀ

приятг䤀ое  состояние⤀⤀㬀  㰀Все те䨀䤀о расс⸀шаблено⸀⸀⸀  полт爀ый покой и отдых㸀㬀

㰀Отдыха䤀о崀崀  мозгⰀ  нервыⰀ мыш䤀䤀ы⸀⸀⸀  хорошийⰀ приятный оⰀгдь椀х㸀⸀

㌀ⴀя 䰀䰀愀挀洀戀 продо䨀䤀жается  簀Ⰰ㔀ⴀ㈀ мин⸀ Здесь необходимо  оптима䨀䤀ьно



䤀笀астроить  и  моби䨀䤀изовать  психические  и  физические  возможности⸀ Наⴀ

чинается  эта часть формулой㨀  кЯ настраиваюсь  на следующий  этап работъ甀⸀

За✀гем  Мысленно  проговарива䤀от  предстоя䤀цее  заданиеⰀ  стараясь идеомоторно

䤀崀ЫПОЛниттⰀ  наибо䨀䤀ее  трудные элементы  атакуюшдих или защитных деЙствиЙⰀ

㔀ⴀ㘀 разⰀ

В 㐀ⴀй час洀甀 спортсмен  выполняет  Ⰰге элементы  заданияⰀ  которые  он

сможет  сделать  без соперника⸀

Таким образомⰀ с  помоп䤀ью пауз психорегуля䤀尀ии  можно  быстро

ВоссТа琀䤀о䤀崀и氀Ⰰься  䤀䤀漀挀䨀т攀 䤀䤀а䤀ⰀрузокⰀ  сформировать  о䤀䤀тималь爀䤀ое  состоя䤀笀ие  ⼀搀䨀崀я

ВЫПо䨀䤀䤀䤀ения  тренировочных  заданийⰀ настроиться  на их  целенаправленное

выпо䨀䤀нениеⰀ  совер琀пенствовать  навыки  саморегуляции⸀

Относительно  самостоятельным  подвилом  психического  управления

я䤀崀䨀䤀яе氀✀с爀䤀  секу䤀琀дирова䤀氀ис  ⴀ  форма верба⸀氀琀ьных  ⠀с∀т爀овес爀爀ых⤀  воздейсⰀгвий

Тренера  на своего  ученика  в экстремальных  условиях  полготовки  к бою и в

ПеРеРЫВаХ СаМоГо  боя⸀ Речь не идет о  ⠀подсказках⤀⤀  тренеров во время

ПоединкаⰀ  которые  запрещены правилами  соревнований  и далеко  не всегда

при䤀䤀осяⰀг  䤀䤀о䨀䤀ьзу  спорⰀгсме䤀䤀у⸀

Нигде  не играеⰀг  такой ро䨀䤀и 䤀䤀ринцип индивидуального  подхолаⰀ  как

ПрИ секундировании⸀  Л䤀обой тренер знаетⰀ  что на одного спортсмена  надо

воздействов☀г䤀氀  спокойт琀ымиⰀ  убеждато䤀цими  словамиⰀ  а  на  другого

ЖеСткиМи  и категорич紀䤀ыми⸀  В 爀爀攀瀀䈀漀䴀  случае  этоⰀ как правилоⰀ  спортсмен  с

爀䤀еДостаточно  вы琀Ⰰ䤀осливой  琀лервной системойⰀ а  во  втором  ⴀ  типичный

Представитель  сильного  типа нервной системыⰀ  как называл  его И⸀П⸀ Павлов⸀

МнительномуⰀ  тревожному  спортсмену  в момент  секундирования  лучше

ПоДЧеркиват䰀  его сильные  сторо䘀䤀ыⰀ а не тревох⠀номуⰀ  из техⰀ кого в обиходе

䤀䤀аЗ䰀䤀ва䤀оⰀг  ⠀⠀то䨀䤀стокожими⤀⤀Ⰰ  ⴀ  сильные стороны  его соперника⸀  Хотя  в

РеаⴀТ䤀ьноЙ  жиЗни так не бывает  иⰀ подчеркиваяⰀ  напримерⰀ  сильные стороны

СПОрТсМенаⰀ  тренер обязателы䤀о  упомянет  и о возможностях  соперника⸀

Многое  зависит  от  тогоⰀ  считает  ли  спортсмен  своего  соперника

⠀Улобным㸀㸀  и䨀䤀и  ⠀неудобн爀Ⰰ琀м㸀㸀  л䨀䤀я него⸀ Именно  в  этой  ситуации убедить



СПорТсМенаⰀ  что сейчас есть объективные  возможности  преодолеть  ⠀⠀䘀䤀攀ⴀ

улобсⰀгво㸀  соперникаⰀ  ⨀ важнеЙшая  задача  секундирования⸀  А  также

пре氀氀остеречь  о сегод紀䤀яп琀ней  о䤀䤀асности 㰀удобного⤀  соперника⸀  Во всех этих

С䨀䤀УЧаяХ  тренер  氀氀олжен  использовать  возможности  ⠀⠀психологических

в䘀䤀утре䘀䤀них  опор⤀⤀  своего  спортсмена⸀

Секунд氀ирование  обычно  начинается  за ㈀　ⴀ㌀　 мин до начала  боя⸀

Как  пра䤀崀илоⰀ  про䤀䤀едура  секундирования  вкл䤀очает в  себя следующие

компоненⰀгы㨀

ⴀ И爀爀фОрма䤀氀ия о  сопернике  ⠀есⴀ氀氀и это лав䤀䤀о  з琀䤀акомый  соперник  ⨀ о  его

сегод琀䤀яш氀нем  состоянии⤀  㬀

ⴀ а䤀崀а䨀䤀из  опыта удачной  иⰀ в меньп爀ей  степениⰀ  неудачной  борьбы  с данным

СОПернИком  в  срав紀䤀е嬀䤀ии  с  сегодняш䤀ним  состоянием  самого  спортсмена  и

соперника㬀

ⴀа䤀笀алиЗ физического  и  психического  состояния  спортсмена  с  выделением

всех нюансов  состояция  в пре氀䤀стояш笀ем  поединке㬀

ⴀ рекоМе䤀唀崀а䤀氀ии  琀崀漀  наибо⸀т琀ее г琀о⼀氀ходящим средствам противодействия

ланному  сопернику㬀

ⴀОбсУждение  наиболее  вероятного  течения  поединка  и тактики  поведения

琀䤀ри  Ⰰ氀Ⰰ攀砀 или иных  вероятных  его изменениях㬀

ⴀ фОРмирова䤀笀ие  эмоционально  окра氀䤀䤀енного  от䤀䤀ошения  к  сопернику  и  к

пре氀䤀сⰀгояп䤀ему  поединку㬀

ⴀ ВНУШенИе  отно甀䤀ения  к  爀氀редстоя琀цему  поединку  как таковомуⰀ  который

должен безусловно  завер琀爀氀иться  успешно㬀

ⴀ  формирова䤀笀ие  состоя䤀笀ия  психической  готовности к поединку⸀

Секунд氀ирова䘀䤀ия  перед боем и в перерывах  между  раундами  боя

различа䤀отся  весьма  сущесⰀгве䤀лно⸀  Ведь  при  секундировании  во  время

䤀䤀еРеРыВа вая⠀ными  становятся  задачи изменить психическое  состояние

СПОр崀崀сМенаⰀ  а  если оно отвечает  поста䤀崀䨀䤀ен䤀崀ым  задачамⰀ  надо  создать

УС䨀䤀ОВИЯⰀ Ч✀ГОбЫ оно не ухудш䤀и䨀䤀ось  в  䤀䤀ос䨀䤀е䤀笀ующем⸀  Важно  подсказать

СПОртсМе紀䤀уⰀ  какие  тактические  задачи  он  решал  успешноⰀ  а  какие  требу氀от



коррек琀氀ииⰀ какие  замыс䨀䤀ы  соперника пока  распознать  не  удалось⸀

䤀笀еобходим  х䨀䤀ал䤀䤀окровный  а䤀崀а䨀䤀из  допущенных  ошибок  с  указанием

реальных  путей  исправления  ситуа氀笀ии⸀

Как  бы  то  䤀䤀и  бы㬀䤀оⰀ  гораздо  䰀䤀愀ш䤀攀 эффекⰀг  да䤀оⰀг  в紀䤀у䤀䤀䤀е䤀䤀ия㨀  㰀✀Гак

ЛеРжать℀㸀 ⠀дах琀е если не все получается  удачно⤀Ⰰ чем 㰀Поменяй  свои

деЙс✀гвия  на  противопо䨀䤀ожные⤀⤀⸀  Смена  тактики  ⴀ  психологически  очень

ТРУДшое  леЙс爀㨀вие⸀  А вот коррекция  тактики в рамках избранноЙ с самого

НачаЛа  линии ⴀ эⰀго бо∀т氀ее  реально⸀  Часто  тренер говорит㨀  㰀Лучше будетⰀ если

ТеПерЬ  ты  сам  начне䤀ль  атаковать⤀⤀⸀  Спортсмен  начинает  новый  раунд

䤀䤀епродуман䤀䤀ыми  атаками  и  䤀䤀остоянно  ната䨀䤀кивается  на  контратаки

СОПерНика⸀  ⼀笀ру爀Ⰰое  氀㄀слоⰀ когд䤀а  зара䤀爀ее бы㬀琀о решено  переЙти  во втором

раунде  к более активным  атакующим  деЙствиям⸀  Тогда в голове  спортсмена

Сформирова䨀䤀ась  соответству䤀ощая  модель  поведенияⰀ  которуо  вполне

психологически  реально реализовать⸀

Самое г䨀䤀ав䤀䤀ое㨀  сшортсмену  необходимо  внуш䤀итьⰀ что всеⴀтаки в целом

он леЙст䤀崀овал  䤀䤀еп䨀䤀охоⰀ  но необходимы  те или иные конкретные  коррекцииⰀ

которые  ведуⰀг к реальному  результату⸀

Что касается  категоричности  внушении  во время  перерываⰀ  то это е氀це

в бо⸀т氀тⰀ爀шеЙ  степени  зависит от индивилуальных  особенностейⰀ чем при

секу䤀椀⼀䤀ирова䤀笀ии  перед поединком⸀  И  не  только от  индивидуальных

особенностеЙ  спортсменаⰀ  䤀䤀о и тренера⸀  От иного 吀瀀攀氀爀攀瀀愀 спортсмен просто

не может  не ожидать  самых категоричных  суждений  в перерыве  неудачно

ск䨀䤀а⼀дыва䤀ощего  поединкаⰀ например такого㨀 㰀㰀Если  тебе сейчас так плохо  ⴀ

идц и  умри  в  боюⰀ но  䨀䤀и䤀㄀ом к  противнику℀⤀⸀  Булет  просто смешно

услышаⰀгь  такие слова  от олного тренераⰀ  稀 у другого они не ㄀Ⰰолько  звучат

攀挀吀攀挀吀䈀攀䠀䤀笀漀Ⰰ  но и преде䨀䤀ьно мобилизу䤀от  с䤀䤀ортсмена⸀

Основной  мотив  бесед爀л после  сорев䤀笀ований  ⠀это уже не секундироⴀ

ва䤀䤀ие  в  䤀䤀рямом смысле это䤀Ⰰо с⸀пова⤀Ⰰ  естестве䤀崀ноⰀ  определяется  их  реⴀ

зультатом⸀  ГлавнтⰀ琀й  мотив таких бесед при 礀挀爀氀攀砀攀㨀  㰀㰀䤀昀攀 так уж блестяще  ты

победи氀琀⸀ И твои  главные  победы впереди⤀㸀⸀  Пр∀ неудаче  мотив может быть



Ⰰгаким㨀  㰀Сопернику  во  м䘀䤀огом

конкреⰀгные причи琀笀ы⸀⸀Ⰰ Но  жизн椀Ⰰ

впереди℀㸀⸀

повезло⸀  Твоя  неудача имеет  такие

на этом турнире  не заканчиваетсяⴀвсе

С爀爀е爀氀ифика  сре⼀崀ст刀  секу䤀笀⼀氀ирова䤀笀ия  определяется  громадным  числом

ед刀а 䨀氀и 氀氀攀 г䨀䤀а䤀崀紀䤀ьтм  фактором⸀  Главное  ⴀ его искренностьⰀ  убежде紀䤀ностЬ  В

своих  словах⸀

И  е氀це  один  фактор  ⴀ  психическое  состояние  самого  тренера⸀  Переⴀ

возбужденный  Ⰰгре䤀笀ерⰀ с трясуш䤀имися  руками  и охрипшим  голосомⰀ ⴀ не

开т琀уч䤀ший  секунда䤀ⴀ䤀Ⰰг⸀  䘀䤀е зря в  боксе некоторые  чрезмерно  возбУДимые

тренеры избегаюⰀг  секундировать  с䤀崀оим ученикам  и  просят  䤀䤀омочь  в  э✀гом

своих ко䨀䤀лег⸀ 䘀䤀漀 здесь все же лучше  самому  овладеть  приемами  психиⴀ

ческой  саморегуляцииⰀ  爀䤀漀吀漀䴀礀 что никто  не заменит  личного  тренера⸀

㈀⸀ б⸀ 爀紀 О С 䌀吀䄀䤀䤀 О ВИТЕⰀЛ䤀䤀䤀䤀ЫЕ  СРЕЛСТ刀А И МЕⰀ РОПРИ ЯТИЯ

Величина  тренировочных  нагрузок  и  повып䤀ение  уровня  тренироⴀ

ва䘀䤀ности завися㄀Ⰰ  оⰀг Ⰰгемпов восстановительных  процессов  в  организме

спортсмена⸀  Сре㜀дства  восста䤀笀овления  по⼀дразделя䤀от  紀䤀愀 три  ✀гипа㨀 педаⴀ

гогическиеⰀ  медикоⴀбио爀氀огические  и шсихологические⸀

Ф 挀甀 кпло р ы п е 搀 а稀о  稀  氀Ⰰ琀⸀⸀ ес ко 稀 о в о з 搀 е йс 洀в аяⰀ о б е с пе ч 甀в а 䤀漀 и㐀 甀е

в о сс洀ано влен 甀е р аб о 洀о с посо б но с洀 甀

⸀ Рациональное  сочетаниетренировочных  средств разной  направленности⸀

⸀Правил琀ное  сочета䤀笀ие  нагрузки и отлыха как втренировочном  занятииⰀ  так

и 䤀崀 це䨀䤀ост䤀笀ом  тренировочном  про琀氀ессе⸀

суб爀ⰀсктⰀив䤀氀ых  и обтⰀектив䤀䤀ых  琀РакⰀгоров⸀  䨀䤀ич琀䤀ос氀崀ь  吀瀀攀氀琀攀瀀愀  здесь  яв䨀䤀яеⰀгся

⸀Ввеление  специа䨀䤀ы笀ых  восстановительных  микроциклов  и

лактических  разгрузок⸀

⸀Выбор  оптима䨀䤀ы笀ых  и紀䤀тервалов  и видов  отдыха⸀

профиⴀ



⸀Оптимальное  использование  средств  переключения  видов  спортивной

деятельности⸀

⸀ Полноценные разминки и заключительнь椀е  части тренировочных  занятий⸀

⸀ Испо⸀氀氀тⰀзова䤀笀ие  методов  физи⸀氀еских  упражненийⰀ  направленных  на

стимулирова䤀䤀ие  восстановительных  процессов  ⠀дыхательные  упражненияⰀ

упражнения  на расслабление  и т⸀д⸀⤀⸀

⸀Повыше䤀䤀ие  эмоциона䨀䤀ьного  фона  тренировочных  занятий⸀

⸀ Эффе爀㰀Ⰰгив䤀氀ая  и琀椀氀氀иви氀氀уа䨀䤀иза䤀䤀и爀䤀  Ⰰгре䤀䤀ирово䰀氀䤀崀ых  воз氀氀ействий и  挀瀀攀⼀崀挀吀氀爀

воссⰀгано䤀崀䨀䤀ения⸀

⸀Соблюдение  режима  лняⰀ  предусматрива䤀ощего  определенное  время для

тренировок⸀

䴀攀䐀 甀коⴀб  甀оло稀  甀ческ甀е  сре搀с洀ва  восс洀ановлен  甀я

С  ростом обтⰀема  срелств  с䤀䤀ециапьной физической  подготовкиⰀ интенⴀ

сив䤀䤀ости тренировочного  процессаⰀ  соревновательной  практики  необходимо

уве䨀䤀и䰀䤀иват䰀  времяⰀ  оⰀгво⼀氀имое  на  воссⰀгано䤀崀䨀䤀е䤀笀ие  организма  юных

спортсмено䤀紀⸀  䤀ⴀ䤀愀 У氀✀  этапах при у䤀崀е䨀䤀ичении  сорев䤀笀овательных  режимов

тренировки  могут  применяться  медикоⴀбиологические  средства восⴀ

становления⸀  К медикоⴀбиологическим  средствам  восстановления  относятся㨀

витаминизацияⰀ  физиотерапияⰀ  гидротерапияⰀ  все виды массажаⰀ русская

䤀䤀ар䤀䤀ая ба琀㬀я  и䨀䤀и  сауна⸀  Перечис⸀氀䤀ен䤀氀ые  срелства  восстановления  氀崀ол紀䤀琀嬀笀䤀氀䤀

быт琀Ⰰ  䤀 䤀愀㨀崀䤀䤀  аче䤀䤀ы  и 䤀䤀ос氀Ⰰоя  䤀 䤀䤀 䤀漀 ко䤀䤀тро樀䤀ироваⰀ氀Ⰰься  врачом⸀

г䤀 с 甀ⴀ爀ол о 稀 甀че  с к 甀е  氀眀攀 поо 搀 ь 琀 в о с с 洀甀 н о вл  е н 甀я

К  психологическим  挀瀀攀氀氀挀吀䈀愀䴀  восста䤀䤀ов䨀䤀ения  относятся㨀  психореⴀ

䤀Ⰰу䨀䤀иру䤀о䤀䤀氀ие  тре䤀䤀иро刀киⰀ  раз爀Ⰰ爀ообр㼀ⴀз䤀䤀ый  досугⰀ  комфортабельн氀Ⰰ琀е  условия

быта㬀  создание положительного  эмоцион€甀䤀ъного  фона во время  отдыхаⰀ

氀尀琀崀стовыс  и музыка䨀䤀ь䤀䤀ые  воз⼀尀ейсⰀ䤀Ⰰвия⸀  䤀氀漀㬀琀漀⤀䤀琀и吀攀䨀氀戀氀琀漀挀  в䨀䤀ияние  на психику  и

э琀Рфек爀㨀и氀崀䤀䤀осⰀг䰀  восста䤀䤀о䤀崀䨀䤀е䤀䤀ия  оказыва䤀от  氀笀остаточ䤀䤀о высокие и значимые



для спортсмена  промежуточные  цели тренировки  и точное  их достижение⸀

Одним  из эффективных  методов  восстановления  является  психомышечная

тренировка  ⠀ПМ✀Г⤀⸀  Проволить  ПМ氀✀  мож䤀䤀о и䤀䤀дивидуально  и  с  группой

после  тренировочного  занятия⸀ 刀 учебноⴀтренировочных  группах  ПМТ

рекомендуетая  прово氀䤀ить  в конце  недельного  микроциклаⰀ  после  больших

тренировочных  нагрузок  или в  дни учебных и  учебноⴀтренировочных

䤀䤀ое氀氀инко䤀崀  ⠀полроб氀爀о  о  мето⼀崀ах психо䨀氀огических  воздейсⰀгвий  смотри  䤀崀

爀䤀редыду䤀䤀氀ем  разле∀爀爀е⤀⸀

Ме洀о 搀 甀чес к甀е р е коме 䠀搀愀 ц 甀 甀

Постоян琀笀ое  применение  о⼀搀氀氀ого  и  того  же  средства  䤀紀осстанов䨀䤀ения

уменьш䤀ает  восста䤀琀овител琀  氀лый эффектⰀ так  как  организм  адаптируется  к

срелствам  лока䨀䤀ьного  воздейсⰀгвия⸀  К  срелствам  общего  глобального

琀зоздействия  ⠀парная  баняⰀ сауна в  сочета紀䤀ии  с  водными  процедурамиⰀ

общий  руч爀爀ой массажⰀ  п䨀䤀ава紀䤀ие  и лр⸀⤀ адаптация  организма происходит

постепснно⸀  䤀崀  этой  связи испо䨀䤀ьзова䤀笀ие  комп䨀䤀ексаⰀ  а  не  отдельных

琀崀漀挀挀崀Ⰰ愀氀  䤀овиⰀге䨀䤀ь䤀  䤀 ых 挀氀崀攀氀氀挀氀Ⰰ䈀Ⰰ  дает бо㨀爀 戀䤀 琀氀 ий эффекⰀг⸀

䤀䤀ри сосⰀгав䨀䤀ении  восста䰀䤀овительных  комплексов  следует  помнитьⰀ  что

в䤀ⴀ䤀ачале  надо применять  средства об爀цего  глобального  воздействияⰀ  а затем  ⴀ

䨀䤀окального⸀

䤀氀ри выборс  䈀漀挀挀т愀氀䤀漀䤀崀и吀攀䨀䤀䰀䤀䤀䤀氀䤀砀  挀瀀攀⼀氀挀т䈀 особос  в䤀䤀имание  琀䤀еобхо⼀笀имо

уделять  индивилуалы䤀ой  переносимости  тренировоч䘀䤀ых  и  соревноⴀ

вате䨀䤀ьных  нагрузокⰀ для этой цели могут служить  субъективные  ощущения

юных  спортсме䤀䤀овⰀ  а  так紀ке  объективные  пок€䤀затели  контроля  в

Ⰰ氀Ⰰрениро  воч 䤀笀ых за爀䤀ятияхⰀ  реком  е䤀䤀дова紀䤀ные  вы琀ше⸀

㈀⸀㜀  ⸀ инструкторскАя  и сулЕЙскдя  прАктикА

䤀樀漀䬀挀  как  с䤀氀орⰀ䤀Ⰰив琀䤀ая  氀氀ис䤀ци氀䤀䨀崀и䤀䤀а  пре⼀цсⰀга䤀崀䨀氀яе崀崀  собой  системаⰀ䤀Ⰰизироⴀ

琀за琀琀琀琀琀Ⰰ䤀й курс теории и  䤀氀рактикиⰀ  базиру爀опцийся  䤀䤀а нау䰀䤀䤀лых  漀挀氀笀漀䈀愀砀  физиⴀ



Ческого  воспитания⸀  Инструкторская  и  судейокая  практика являются  проⴀ

ДОЛЖением  учебноⴀтренировочного  процесса  боксеровⰀ  способствуют  овⴀ

䨀䤀аДени䤀о  практическими  䤀ⴀ䤀авыками  в  преподавании  и  судействе бокса

ИНСтрУкторская  практика⸀  В основе инструкторских  занятий  лежит  принятая

методика  обучения боксу⸀ Поочередно  выполняя  роль инструктораⰀ  боксеры

учатся Последовате䨀䤀ы笀о  и систематически  изучать  атакующие  и защитные

㈀㄀еЙСТВИя⸀  Инс✀爀руктор  обяза紀笀  прави䨀䤀䰀но  назвать  это действие  в соответствии

С  ТеРМИНОⴀ氀琀О琀✀иеЙ  боксаⰀ  прави䨀䤀ы笀о  показать  егоⰀ  дать  тактическое

ОбОСНОваниеⰀ  обратить  внимание  занима䤀ощихся  на  важнейшие  элементы

ДеЙСТВия  и методы его разучивания⸀  Инструктор  до䨀䤀жен правильно  подавать

КОМанДУ  д䨀䤀я исполнения  действияⰀ  уметь  䤀䤀аходить и  исправлять  ошибкиⰀ

РаЦИ Он аЛ ьно дозировать  нагрузку в 䤀䤀роцессе  соверше䤀䤀ствования  действия⸀

Инструкторские  занятия наиболее  эффективныⰀ  когда  боксеры  имеют

УЖе НеОбхоДИмое  представление  о методике  обученияⰀ  а также правильно

вырабоⰀган䤀崀ые  и прочно  усвое䤀䤀ные  технические  навыки⸀

РеКОменлуется  участие  и爀笀структора  в качестве секунданта у боксераⴀ

новичка на сорев紀䤀овании  ти䤀䤀а  ⠀⠀открытый  ринг㸀⸀

СУдейская  практика дает возможность  боксерам получить  квалифиⴀ

кацию  сульи по боксу⸀ В возрасⰀге  簀㐀ⴀ㄀㘀 лет прошедшим  специальную

✀ГеОРе✀ГИЧеску䤀о  и пракⰀгическую  подготовку  при условии регулярного  участия
В СУДеЙсТ䤀崀е соревт爀ованиЙ  присваивается  судеЙская  квалификация  㰀Юный

судья⤀⤀⸀

Теоретическая  подготовка  по  сулейству  осуществляется  на  специⴀ

а䨀䤀ЬныХ За℀䤀ятиях  ⠀семинарах⤀㬀  сулейскую  практику  спортамены  получают на

официальных  соревнова䤀笀иях  типа ⠀открытый  ринг㸀㸀⸀  Чтобы  предупредить

О爀ПИбОчные  реше紀爀ияⰀ  рядом с  судьеЙⴀстажером  в  качестве  консу䨀䤀ьтанта

должен находиться  квалифицированный  судья⸀

СУдейская  категория  присваивается  лицам по достижении  ㄀㘀 летⰀ

ПРОя䤀崀иВшим  знания  и  умения  в  судействеⰀ  активно  и  систематически

УЧаствовавшим  в соревнова䤀笀иях  爀爀а судейских  должностях  на соревнованиях



районногоⰀ  городского  и областного  масштабов⸀

㈀⸀㠀⸀ прогрАммныЙ  мАтЕриАд для прАктичЕских
зл嬀䤀ятии

㈀⸀㠀⸀㄀⸀  昀䤀ример琀䤀ые  схемы  недель䤀䤀ых микроциклов  для этапов  ТГ

Развивающий  физический  микроцикл  ⠀РФ⤀

За搀ач甀  л㐀甀кроц甀к爀а⸀Ⰰ  повышение  уров䤀䤀я общей физической  подготоВЛеннос✀гиⰀ

развитие  спе䤀䤀изл䰀ной силыⰀ  быстротыⰀ  выносливости㬀  ИЗУчеНИе  И

совершенствоваЕ䤀ие  техники боксаⰀ  у⼀笀е䨀䤀яя  основное внимание  комбинацияМ

технических  действий ⠀табл⸀ ㄀㜀⤀⸀

Таблица  ㄀㜀

Проце氀爀тное  распределение  времени  тренировки  по средствам  подгоТоВки  В
РФⴀмикроцикле

⼀笀ни 爀爀едели 琀ⴀрелсⰀгва
тренировки

㜀　 ОТ ВРСМени
тренировки

Г䤀о琀琀е⼀氀сль氀爀ик 唀⠀䤀⤀氀氀
сп
СорП

о㐀
зб

Вторт氀и琀琀 оФ氀氀
сп
СорП

㄀　　

СрⰀд甀 唀愀䤀氀
сп
СорП

㐀⤀
з　

㈀㔀
䤀笀етверг 唀⠀氀⤀氀琀

сг䤀
СорП

㄀　　

䤀 椀яⰀгница 唀愀氀氀
сп
СорП

㐀唀
㐀㈀
㄀　

Суббота 䰀䨀ч䨀䤀  琀
сп
СорП

琀唀唀  椀ⴀ пар䤀䤀ая 　аняⰀ  массаж

䈀漀挀䬀瀀攀挀挀琀琀氀Ⰰ挀 Активный  от氀氀ых

Раз⨀виваю爀爀氀иц  технический  микроцикл  ⠀Р✀Г⤀⸀

З 愀搀 ач甀  䨀и甀кр оц甀к氀爀а⸀Ⰰ продолжение  развития  физических  и специ€ШЬныХ

качествⰀ соверше爀笀ствованиетехники  бокса в условиях отработки  и в

учебных  спаррингах  ⠀табл⸀  ㄀㠀⤀⸀

Таблица  ㄀㠀



ⰀЩни  недели 尀⸀релсⰀ氀Ⰰ琀猀а
тренировки

㜀　 ОТ ВРеМеНи
тренировки

嬀䤀онедельни琀с ⤀Ф䤀氀
⤀п
崀опП

㐀琀
㐀㐀
㄀⠀

Вторни氀琀 唀⠀⸀䤀䨀䤀䤀
сп
СорП

⼀Ⰰ⸀
␀稀
䤀琀

Среда 䨀焀䨀氀  氀
崀䤀䤀
崀ор䤀䤀

樀⤀
㔀㄀
尀㐀

Четверг 唀愀琀㄀сп
СопГ䤀

樀䨀
㘀㜀

䤀氀ятница 䨀⠀氀⸀⤀䤀琀
崀п
崀опП

⤀

Суббота 䨀Ф䤀氀
崀п
崀орП

氀甀甀 ⬀ парная оаняⰀ  массаж

䤀紀琀氀挀䬀䰀爀挀挀挀䤀  琀 ьс АкⰀги琀з琀氀ый  漀吀⼀䤀氀Ⰰ䤀砀

процентное  распределение  времени  тренировки по средствам  подготовки  в Рт开
микроцикле

Контрольнцй недель琀лый микроцикл  ⠀К⤀ ⠀табл⸀ ㄀㤀⤀

Задачи  микроцикла㨀  контроль  функциона䨀䤀ьной  подготовленности  И

на⼀䤀е紀кносⰀги  выпо䨀䤀䤀椀ения  тех䤀笀икоⴀтактических  деЙствиЙ  в сореВнОВаТеЛЬНЫХ

режимах⸀
Таблица  ㄀㤀

Процент爀䤀ое  распределение  времени  тренировки  по срелствам  подготовки  в Кⴀ
микро琀⠀икле

㈀Ⰰ㠀Ⰰ㈀⸀ Техни коⴀтактическая  подготовка

昀笀ни  䤀琀е㈀氀е∀氀琀и
尀  氀䨀唀氀氀唀  氀  氀䨀愀

трс氀䤀и  ров䤀琀и
㜀о 唀氀Ⰰ  氀樀р最мсни
тренировки

По琀琀е⼀崀е⸀пьни琀琀 Ⰰё夀氀Ⰰ
Сор䤀䤀

䨀⤀
氀⤀

㄀㌀тор琀琀ик
еъ

㠀　
㈀　

Среда 尀䨀瘀氀  䤀сп
СорП 笀　

Четверг 尀 Ⰰч䨀氀  氀䌀椀氀
䌀漀瀀䤀  䤀

㐀唀
㘀　

氀嬀яⰀ琀Ⰰ琀琀и䤀琀а 唀⠀氀⤀氀  䤀сп
䌀漀瀀㄀㄀

з娀

㄀㠀

Счббота 䰀爀焀䨀氀  氀
сг䤀

䌀漀瀀㄀㄀
㜀㘀

㈀㐀 ⨀ парнаябаняⰀ  массаж

刀остспесенье А тсⰀгтⰀлвный  отпьт礀

Учебный  план занятий  с боксерамиⴀновичками  на ㄀ⴀй и ㈀ⴀй год

䰀
с⠀

稀⠀

㔀



䤀 раздел⸀Изучение  и совершенствование  боевой  стоЙки  и переДВиⴀ

женийⰀ изучение прямых  ударов  левой и правой в голову  и защиты  от ниХ⸀

Г䤀рименение  изученного  маⰀгериа䨀䤀а  䤀崀 условных  и вольных боях⸀

㄀㄀ри изучении  учебного материала  этого разде䨀䤀а  основное  внимание

уделяется  сⰀгабильности  и  правилы笀ости  боевой стойкиⰀ  а  такЖе ПРаⴀ

вильносⰀги  нанесения  прямых ударов  в  головуⰀ  причем  удары должны

выполняться  как на местеⰀ  так и  в лвижении  одиночными  и  слитными

䤀па䤀Ⰰами в раз䨀䤀ичных  на䤀䤀равлениях⸀

Изучение  тактики на этом огра䤀笀ичивается  маскировкой  начала УДараⰀ

нанесением  обманных  уларов  в  головуⰀ  а  также  нео紀киданными  чеⴀ

редованиями  атакⰀ уходов и контратак⸀

䰀䤀а освое爀䤀ие  учеб䤀氀ого  материала  䤀 разле䨀䤀а  отводится 㐀 месяца  с сенⴀ

тября по декабрь⸀ 䤀崀 период  зимних  каникул  ⠀я爀爀варь⤀ лучшие боксеры

проводят первый  бой⸀

䤀䤀 раздел⸀ Изучение  и совершенствование  прямых  ударов в туЛоВИЩе

⠀одиночныхⰀ лвойных  и  серий⤀ и  защит  от  них⸀  Щальнейшее  соверⴀ

ше䤀лст氀崀о氀崀ание прямых  ударов в го䨀䤀ову  ⠀особенно  лвой椀爀ых  ударов и серий⤀

и заш䤀ит  оⰀг 嬀䤀их⸀ Г䤀риме爀爀ение изучаемого  материала  в условных и вольныХ

боях⸀

При освоении  учеб爀爀ого материала  этого раздела  особое  внимаНие

у⼀氀е䨀䤀яе氀Ⰰся качеству  боевой  стойкиⰀ  так  как  爀䤀ак䨀䤀оны  туловища  при  выⴀ

䤀氀ол䘀䤀ении  ударов  в ту䨀䤀ови䤀це могут вызвать ее ухулп䤀ениеⰀ

Изучая тактику  ведения боя прямыми  ударами в голову и в туловищеⰀ

следует особое  внимание  обратить на то  обстоятельствоⰀ  что обманные

удары  в голову  да䤀от возможность  наносить  неожиданные  удары  в туловиЩе

и наоборот⸀ Кроме  тогоⰀ необходимо научить  боксеров  䤀䤀ользоваться  такиМИ

ⰀгакⰀгическими  䤀䤀риемамиⰀ как смена  це䨀䤀и  䤀䤀ри 䘀䤀анесении серии ударов  ⠀серия

начинаеⰀгся  ударами  в  го䨀䤀ову  и  заканчиваеⰀгся  ударов  в  туловище  и

наоборот⤀Ⰰ рекомендуется  принятъ  такой  тактический приемⰀ  как

пос䨀䤀елнего  удараⰀ  т⸀е⸀ боксерⰀ  атакуя или контратакуяⰀ  сериямичере⼀氀о琀崀а琀䤀ис



ударов должен  заканчивать  серию  каждый  раз другим ударом⸀

На освоение  учебного  матери稀䰀ла  䤀䤀 раздела  отводится  примерно  㐀

месяца㨀 февраль  ⴀ маЙ⸀ В конце цервого  года обучения боксеры принима䤀от

участие  琀崀 клас儀ификационных  соревнова䤀䤀ияхⰀ  где проводят  簀ⴀ㈀ боя ⠀на

летних  каникулах⤀⸀

䤀䤀䤀 раздел⸀ Изучение  и совершенствование  боковых  ударов в голову и

За琀цита от них⸀ Применение  боковых ударов  в голову в условных  и вольных

боях⸀  Соверш氀енсⰀгвова紀笀ие  одиночныхⰀ  㜀двойных  серий прямых  ударов в

го䨀䤀о䤀崀у и  в  туловиц䤀е⸀  Изучение  серий из  прямых и  боковых  ударов⸀

Применение изученного  материала  в  условных и  вольных боях⸀ При

изучении  боковых  ударов в голову особое  внимание  следует  обратить  на

по䨀䤀оже䤀䤀ие  ку䨀䤀ака  в  момент  нанесения  紀дараⰀ  так  как  при  неправильном

полох⠀е䤀䤀ии  ку䨀䤀ака  неизбеж䤀笀о воз䤀崀икнуттравмы⸀

ПрⰀ  изучении  боковых  ударов  䤀䤀оявляется  необходимость  наносить

боковой удар левой  в го䨀䤀ову  с 琀爀氀агом  правой  вперед с переносом веса  тела

爀笀а праву䤀о ногу⸀ После выполнения  этого  удара  рекомендуется  сразу же

вы䤀䤀о䨀䤀нять  氀氀рямой  удар в голову  с шагом  левой в䤀䤀еред⸀

Изучая тактику  ведения бояⰀ на этом этапе  следует  особое  внимание

обратить на  маскировку боковых ударовⰀ а  также на  разнообразие

контрударов  爀䤀осле  нанесения  противником  боковых  у⼀笀аров  левой  и правой

рукой в го䨀䤀о䤀崀у⸀  䘀Ⰰ䤀а изу⸀㄀㤀䤀笀ие  материала  этого раздела  отводится  примерно  㐀

месяца㨀  сенⰀгябрь  ⴀлекабрь⸀ После этого проводится  㘀ⴀ㠀 тренировочных

уроковⰀ  и  боксерь椀  участву䤀от  в  классификационных  соревнованияхⰀ  где

䤀䤀роводят  簀ⴀ㈀ боя ⠀на зимних  каникулах⤀⸀

䤀嘀  раз⼀䤀е䨀䤀⸀  Изучение коротких  ударов  снизу в туловище⸀  Короткие

удары  снизу в ту䨀䤀о䤀崀ип䤀е и простей爀爀氀ие соединения  их с боковыми ударами  в

го䨀䤀ову⸀  Применение  коротких  ударов на  ближней дистанции  в условных

боях⸀  Совершенствова䤀䤀ие  техники  и  тактики  боя  на  средней и  дальней

дистанций  в условных  и вольных  боях⸀

Освое琀тие  э䨀䤀ементов боя на ближней дистанции  бояⰀ а также  простейшие



Подготовите䨀䤀ьные  движения  для ближнего боя⸀ Наг爀римерⰀ  уклон  влево или

䤀崀䤀䤀瀀愀䈀漀  с 䤀䤀риседанием л䨀䤀я нанесения боковых ударов  в головуⰀ  приседание  и

䤀爀漀䈀漀瀀漀吀  ту䨀䤀о䤀紀иш笀а  нашраво  д䨀䤀я 䤀䤀анесе紀琀ия удара снизу  правой рукой в голову

ИЛИ В тулови䤀це  или бокового удара правой  в головуⰀ приседание  и поворот

туловища налево  для на䤀琀есения  удара  снизу левой  рукой в  голову и

ту䨀䤀ови䤀䤀䤀е или бокового  удара  левой в голову⸀

✀䤀✀актика  ближнего  боя на втором  году обучения  не изучается⸀  Изучеⴀ

НИ䤀О Э䨀䤀еМенТоВ  б⸀氀爀ижнего  боя отводится около  ㈀ⴀх месяцев  ⠀апрель  ⴀ маЙ⤀⸀

ПричемⰀ  элеме䤀崀ты ближнего боя занимают ㈀　ⴀЗ伀О⼀о  времени  основноЙ  части

УРОКа⸀ Остальное  время  отводится  совершенст䤀崀овани䤀о  техники  и  тактики

ве⼀笀е紀䤀ия  боя на дальней  и сред爀爀ей  дистанциях⸀

Если в вольных боях при сближении  занима䤀ощиеся  будут использоⴀ

вать изученные  короткие  ударыⰀ не следует  им  это запрещать⸀  Однако

рекомендовать  применять их до тех порⰀ пока не изучены входы в ближний

бойⰀ г琀е следует⸀

Пос∀це изучения коротких  ударов с занимаю甀笀имися  проводят  㘀ⴀ㠀

трениро䤀崀очных  уроковⰀ  пос䨀䤀е  чего  боксеры  участву䤀от  в  классифиⴀ

кационных  соревнованияхⰀ  где проводят  ㄀ⴀ㈀ бояⰀ

ПоСле  Этого  ⠀в конце июня  и в и䤀оле⤀  гтроводятся  занятия  по общей и

СПециальг琀оЙ  физическоЙ  подготовкеⰀ  а также по 氀䤀ополнительным  видам

спорта⸀  Луч爀ле эⰀги занятия проводить  в ус䨀䤀овиях  спортивного  лагеря⸀

На август  䤀䤀ланируется  отдых⸀

В ко琀氀це ㈀ⴀгодичного  цикла  обучения  планируется  выполнение  䤀䤀ⴀП䤀

РаЗряДов ⠀в  зависимости от  индивидуальных  способностей  и  усвоения

䤀䤀ре⼀氀䨀䤀ожен䤀氀ого  материала⤀⸀  Наиболее  талаЕ䤀тливые  боксерыⰀ  успешно
Про琀䤀䤀е氀䤀氀пие  цик䨀䤀 обучения  первых ㈀ⴀх  лет и  удачно выступавп䤀ие  в

классификационных  соревнованияхⰀ  рекомендуются  для  продолжения

ЗанятиЙ боксом в группах  соверше䤀䤀ст䤀崀ова䤀䤀ия  спортивного мастерства⸀



䤀䤀䤀

Система  ко氀䤀троля  и зачетные  требования

䬀漀氀氀тⰀ瀀漀开㄀琀琀  䤀䤀䤀爀䤀攀Ⰰ  прием䰀笀ые И  ко䤀䤀тро䨀䤀ЬноⴀперсВод䤀笀ые  䤀氀ормативы указаны  в

崀Ⰰаб䨀䰀 ㈀　ⴀ㈀З⸀

Таблица㈀　

䤀Ⰰ䤀ормат㄀⸀㄀氀氀ы  漀б氀氀琀挀椀崀氀  琀Риз㄀⸀㄀⸀㄀сск琀氀氀⤀椀  氀氀 с爀琀е琀氀и㨀爀льной  физи⸀琀ес氀сой  пол㄀отов䤀琀и  лля

за氀䤀ис䨀䤀е䤀䤀ия  в группы  на эⰀгапе  䤀䤀ача䨀䤀ь䤀䤀ой  подготовки

Таблица㈀崀氀

НОРмативы  общей  физической  и специальной  физической  подготовки  для
ЗаЧис䨀䤀ения  в группы  на  тренировочном  этапе  ⠀этапе  спортивной  специализации⤀

развиваемое  䤀

氀

физическое  簀  䤀琀онтрольные  упражнения  ⠀тесты⤀

развиваемое

физи⸀氀еское

䬀愀䰀䤀攀挀吀䤀崀漀

Контрольные  упражнения  ⠀тесты⤀

䤀椀ысⰀ琀ⰀроⰀга

Бе爀Ⰰ爀爀а  ㌀　 м
⠀не более 㔀Ⰰ㐀  с⤀

Бег  氀　　 м
⠀не более ㄀㘀Ⰰ　  с⤀

Выносливость Бег ㌀　　　 м
⠀не более ㄀㔀 мин 　　 с⤀

Сила

䤀㄀о㜀дⰀгягива紀䤀  ие 䰀䤀愀 перек䨀䤀адине
⠀не менее  б раз⤀

Полнос  ног  к перекладине
⠀не менее  б раз⤀

жим  爀птанги  лежа
⠀весом не менее  веса собственного  тела⤀ кг

Силовая

ВЫ䤀笀ОСЛИВОСТЬ

Сгибание  и разгибание  рук в упоре  лежа
⠀не менее  ㌀㔀 раз⤀

Скоростноⴀ

силовые

䬀愀䰀䤀攀挀吀䤀崀愀

椀氀ры㸀爀琀ок  в длину  с 一Ⰰ氀攀挀吀愀

⠀не менее  ㄀В　 см⤀

Толчок  я⼀䤀ра 㐀 кг
⠀сильнейшей  рукой не менее  б мⰀ слабейшей  рукой не менее 㐀 м⤀



䤀⠀愀䰀氀挀挀㄀Ⰰ䤀崀漀

Быстрота

Бег на ㌀　 м
⠀爀爀е более 㔀Ⰰ㄀ с⤀

Бег ㄀　　 м
⠀не более  ㄀㔀Ⰰ㠀 с⤀

вы琀琀ос⸀氀琀и琀зость Бег ㌀　　　 м
⠀爀爀е болсс  ㄀㐀 мин 㐀　 с⤀

Сила

Подтягивание  на перекла氀䤀ине
⠀не 䴀攀氀氀攀攀 㠀 раз⤀

Поднос  ног  к перекладине
⠀не менее 㠀 раз⤀

жим штанги лежа
⠀весом  не менее веса собственного  тела⤀  кг

Силовая

выносливость

Сгибание  и разгиба䤀爀ие  рук в упоре  лежа
⠀не менее 㐀　 раз⤀

Скоростноⴀ

силовые

качества

Пры氀琀сок  氀崀 л䨀䤀ину  с места
⠀䤀氀攀 менее  ㄀㠀㠀 см⤀

Толчок  ядра  㐀 кг
⠀сильнейшей рукой не менее 㘀Ⰰ㔀 мⰀ слабейшей  рукой не менее 㔀 м⤀

Нормативы  общей  физической  и специальной  физической  подгот∀爀ⴀ䤀х甀⌀ца㈀㈀
зачисления  в группы  на этапе  совершенствования  спортивного  мастерства

развиваемое

физи⸀氀еское

качество

䤀琀онⰀгроль琀椀ыс  упражне䤀崀ия  ⠀тесты⤀

Быстрота

Бег  爀爀愀 З　 м
⠀не более 㔀Ⰰ　 с⤀

Бег ㄀　　 м
⠀не более  氀㔀Ⰰ㐀 с⤀

䤀崀琀Ⰰ氀琀  琀漀挀⸀氀氀  氀⸀琀 восⰀг琀Ⰰ Бег З　　　 м
⠀не боⰀт氀ее  氀㌀ мин ㌀㘀 с⤀

Си⸀氀琀稀琀

Подтягивание  на перекладине
⠀не менее 㤀 раз⤀

Поднос  ног  к перекладине
⠀не менее 㤀 раз⤀

⠀весом  琀䤀攀

жим штанги лежа
менее веса собственного  тела⤀  кг

Силовая

выносливость

Сгибание  и разгибание  рук в упоре  ле紀ка
⠀не менее 㐀З раз⤀

Скоростноⴀ Прых㰀оквдлинусместа
⠀не менее  ㄀㤀　 см⤀



силовые

качества

Толчок  ядра  㐀 кг
⠀сильнейшей  рукой не менее 㠀 мⰀ слабейшей  рукой не менее б м⤀

Спортивный

разряд

䤀琀андидат  в мастера  спорта

Таблица㈀㌀

Нормативы  общей  физической  и специальной  физической  подготовки  для

зачисления  в группы  на этапе высшего  спортивного  мастерства

развиваемое

физическое

качество

Кот琀Ⰰгро⸀氀䤀ь䤀䤀  ыс у䤀䤀раж䤀䤀е琀氀ия  ⠀тесты⤀

БысⰀгроⰀга

Бег на ㌀　 м
⠀не более  㐀Ⰰ㠀 с⤀

Бег ㄀　　 м
⠀爀爀攀 бо爀爀ее  ㄀㔀Ⰰ　 с⤀

вы琀琀с氀с⸀氀琀ивс氀сть Бег ㌀　　　 м
⠀не более  ㄀З мин ㄀З с⤀

Си⸀氀琀а

Подтягивание  на перекладине
⠀не менее ㄀㈀ раз⤀

Полнос  紀䤀ог  к перекладине
⠀не менее  氀㈀ раз⤀

⠀весом  не
紀ким штанги лежа

менее веса  собственного  тела⤀  кг
Силовая

выносливость

Сгибание  и разгибание  рук в упоре  лежа
⠀не менее 㐀㠀 раз⤀

Скоростноⴀ

си䨀䤀овые

качества

Пры爀коквдлинусместа
⠀не менее ㈀　　 см⤀
✀Голчок  ядра  㐀 кг

⠀сильнейшей рукой не менее 㤀 мⰀ слабейшей  рукой не менее 㜀 м⤀

Спортивный

разря氀䤀

Мастер  спорта  РоссииⰀ  мастер  с䤀䤀орта  России  международного  класса



Таблица㈀㐀

ВЛИЯНИе фиЗических  качеств  и телосложения  на результативность  по виду  спорта
бокс

условные обозначения㨀

㌀ ⴀ значительное  влияние㬀

㈀ ⴀ среднее  влия紀䤀ие㬀

㄀ ⴀ незначительное  влияние⸀

Физи⸀琀сс琀琀ие  ка䰀䤀есⰀг䤀崀а и телосложение Уровень  влияния

䌀䬀漀瀀漀挀吀䤀琀琀Ⰰ氀攀  с琀琀особности а䨀

мып崀ечная  сила ㌀

Вестибуляр䤀爀ая  устойчивост䰀 ㈀

䤀崀ы琀琀осливость з

椀ⴀибкость ㄀

Координационные  способности ㈀

✀䤀ⴀ挀⸀氀琀漀挀⸀氀琀 
漀氀氀挀挀  氀琀  氀愀 с ㄀



Список литературы

㄀⸀ ФеДеРаЛЬный  стандарт  спортивной  подготовки  по виду  спорта бокс

⠀приказ 一稀䤀инспорта  России  от ㈀　⸀　㌀  ⸀㈀伀䤀㌀ 䨀尀Ъ㄀㈀㌀⤀

㈀⸀  㰀一笀етодические  рекомендации  по  организации  спортивной
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