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I. Организация и особенности отбора учащихся для занятий

на отделении бокса.
Зачисление на отделение производилось по итогам испытаний с учетом педагогических наблюдений тренера и данных врачебного контроля. Тренеры отделения бокса, совместно с преподавателями физического воспитания образовательных школ, путем тестирования отбирают учащихся для занятий на отделение бокса. Рекомендуемые для приема подростки подают заявление по установленной форме, имея при этом согласие родителей, разрешение директора общеобразовательной школы или среднего специального учебного  заведения. Таким образом в группу начальной подготовки были зачислены учащиеся общеобразовательных школ, достигшие 10 летнего возраста, желающие заниматься боксом и имеющие письменное разрешение врача-педиатора.

Учебная работа на отделении бокса строится на основе программы, утвержденной тренерским советом школы, и проводится круглый год. Для обеспечения круглогодичных учебных занятий и активного отдыха учащихся в каникулярный период организуется спортивно-оздоровительный лагерь. На первоначальном этапе обучения, тренера приучают учащихся соблюдать гигиенические требования, режим дня, заниматься утренней гимнастикой. На этом этапе проводилась физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники бокса, выполнение контрольных нормативов для зачисления в учебно-тренировочную группу.

Учебно-тренировочная группа формировалась на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Минимальный возраст зачисления учащихся на отделение бокса по этапам подготовки представлены в таблице 1: 

	Вид спорта
	Этапы подготовки

	Бокс
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочный
	Спортивного совершенствования
	Высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	
	10-11

лет
	11-12 лет
	12-13 лет
	13-14 лет
	14-15 лет
	15-16 лет
	16-17 лет
	17-18 лет
	18-19 лет
	19-20 лет
	20-21 лет
	21-22 лет
	22-23 лет


II. Специфика работы с группой на начальном периоде обучения.

На этапе начальной подготовки, тренерам отделения, выдвигались основными задачами:

1. укрепление здоровья.

2. всестороннее физическое развитие учащихся.

3. постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта.

4. обучение техники бокса.

5. повышение уровня физической подготовки путем специально подобранных комплексов упражнений.

Основной задачей на первом году обучения ставилось – овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения проходил концентрированно, без больших нагрузок, т. е. перерыв между занятиями на превышал трех дней. Но обучение каждому техническому действию отвадилось 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).

Основными средствами в начальный период обучения применялись: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки;  всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание набивных и теннисных мячей; скоростно-силовые упражнения; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок.

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, контрольный, соревновательный. Методика контроля на этапе начальной подготовки использовалась для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Она была комплексной, проводится регулярно и своевременно, основывается на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки проверяются тренером. Контроль физической подготовки проверяются с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения. Чтобы достигнуть в будущем высоких стабильных результатов необходимо выступать больше на соревнованиях. Поэтому тренера отделения контрольные нормативы принимают, проводя соревнования. Первый опыт соревновательной практики формируются в стенах школы. При этом тренера стремятся воспитать у учащихся такие качества, как мужество, инициативу, смелость, коллективизма, дружелюбия к товарищам и уважение к ним, стойкости в поединке с противником.

III. Специфика работы с учебно-тренировочными группами.

В учебно-тренировочном этапе предусматривается углубленное овладение  технико-тактическим арсеналом бокса.

Основными задачами становилось: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся, улучшение скоростно-силовой подготовки, воспитание быстроты движений, подведением спортсменов к соревновательной борьбе. На этом этапе обучения  повышается объем и интенсивность тренировочных  нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. Тренеры значительно увеличивают удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки.

Развивают скоростно-силовые качества различных мышечных групп путем локального воздействия, т. е. применяем в тренировочном процессе специально подобранные комплексы на тренажерах. Упражнения на тренажерах дают  возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. Основными средствами тренировки на данном этапе использовались: общеразвивающие упражнения, всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, комплексы специальных упражнений из арсенала бокса, упражнения со штангой, подвижные спортивные игры, упражнения локального воздействия (на тренажерах), изометрические упражнения. При этом применялись следующие методы: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. В процессе тренировок учащихся обучают простейшими способами контроля – это самоконтроль за частотой импульса, качество сна, аппетита, вес тела, общее самочувствие. Также проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания на основе контрольно-переводных нормативов.

Основной задачей соревновательной практики является умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена и календаря соревнований. В течение годичного цикла тренировки учащихся участвуют в 5-6 общешкольных соревнованиях согласно календаря. Тренерами отделения бокса широко практикуются матчевые встречи с близлежащими городами как г. Донецк, Белая калитва, г. Гуково. и другие. Учебно-тренировочный период предусматривает четырехгодичный цикл тренировок. На 3-ем. и на 4-ом году занятий учащихся школы выполняют норматив II-I разрядов. Лучшие учащиеся принимают учащиеся в областных соревнованиях и первенства ЮФО.

В 2006 году Кузнецов С. выполняет норматив I разряда и является победителем на областных соревнованиях и призером на первенство ЮФО, входит в сборную команду Ростовской области. Учащиеся этой группы Бабиков А., Кадыров И., Пивоваров К., Власов А., Сударкин Н. в 2005: 2006 году становятся призерами областных первенств.  

Бабиков А. и Кадыров И. стали призерами первенства ЮФО. Таким образом, идет подготовка этих учащихся обучаться в группе спортивного совершенствования и достижения более высокого спортивного мастерства, выполнение нормативов КМС и МС России.

IV. Учебно-тренировочная работа на этапе спортивного совершенствования

На этапе обучения в группе спортивного совершенствования рассматриваются пути максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. Уделяется больше времени на совершенствование техники бокса и специальных физических качеств, повышению технической и тактической подготовленности. Совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности, достижение спортивных результатов на уровне КМС и МС. Этап спортивного совершенствования характерен выполнением нормативов КМС и Мастера спорта, участие в областных соревнованиях, в первенстве ЮФО и Всероссийских соревнованиях. В этом периоде занятий тренеры особое внимание уделяют индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединках.

С ростом спортивного мастерства применяли три формы контроля: оперативный, текущий и этапный.

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, на качество выполнения технических действий, на настрой и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных циклов.

Этапный контроль направлен на продолжительные циклы тренировки, - периода и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов.

Группа спортивного совершенствования на отделении бокса сравнительно молода. Учащиеся тренируются в школе шесть лет. Прошли путь от новичка до выполнения нормативов в КМС. Согласно календаря соревнований в течение года участвуют в 7-8 соревнованиях, областного и федерального значения. Учащиеся Маргарян Армен с 2004 года является членом сборной команды Ростовской области, в 2005 и 2006 году является победителем областных соревнований, призером на первенство ЮФО. Павлов Игорь является призером I летней спартакиады молодежи ЮФО, входит в состав сборной команды области. Тренерами отделения бокса планируется состав групп спортивного совершенствования увеличить. В 2007 учебном году подготовить два мастера спорта. 

[image: image1.jpg]Unensl c6oproit PocToBckoii o6i1acTn

Bwn - AW

DAL -

2004 ron
KysnenoB Cranucnas 1990 r.p.
Cynapxusn Jlennc 1989 r.p.
I'etman Anexceit 1988 r.p.
Axnepu U6parum 1987 r.p.

2005 rox
Kysnenos Cranncnas 1990 r.p.
Cynapkun denuc 1989 r.p.
Bracos AnrtoH 1989 r.p.
Maprapsa ApmeH 1989 r.p.

2006 rox
Kageipos Unbsa 1992 r.p.
Bubuxoe Aprem 1991 r.p.
Ky3neuoe Cranucnas 1990 r.p.
Maprapsu Apmen 1989 r.p.
IMasnos Urops 1986 r.p.

Hobeanrtenn, npuzepnl Yemnnonaros, Ilepsencrs Pocrosekoii obnacrn, FO®O, Poccun

1.

—

2.

2004 ron
Ky3nenos Cranucnas
¢ [lo6emutens nepseHcTsa PocToBeckol obmactu
e Jlo6enntens neppeHcTBa Poccun
I'etMaH Anexceit
o Tlobenutens nepeeHcTBa PocToBCKOH 00nacTu

2005 ron

Ky3nenos Cranucnas

¢ Tlo6emurtens nepeeHcTBa PocToBCKOl 06nacTu

¢ [Ipusep nepsexcrsa IOPO

o [Ilpuzep 2-it Jletneit Cnaprakuanst ydanmuxcsa KODO PO
Cynapxun JeHuc

e Tlo6Genmurens nepeHcTBa PocTOBCKOM 00macTi
Maprapsa ApMeH

¢ [Jlo6enurens nmepBeHCTBa PocTOBCKOM 0611acTn

e [Ipmsep nepBeHcrsa IOPO

2006 ron

. Kansipos Unbs

e [o6enurens nepeHcTBa POCTOBCKOM 06nacTu
[ ]
Bubukos Aptem
o [lobenurens nepseHcTBa PocToBcko obmacth
o Tlpmsep nepsencrea FOPO
Maprapsas ApmeH
e TlIpuzep nepeencraa IOPO
ITaBnos Urops
o Tlpusep 1-it Jletneii cnaprakuansl Mmonogexu IOPO




[image: image2.jpg]PEX KHUMbI quBﬁO—TPEHHPOBOtIHOﬂ PABOTbI U TPEBOBAHUSA
10 ®U3NYECKOH, TEXHUYECKON U CTTIOPTUBHOM MOJAITOTOBKE

TpebGoBaHus no
MuHuMas bHbI M . MakcumanbHoe $uznueckoii u
lon obyueHus BO3pacT s MHUNMATLHOE HHCAO KOMHHYECTBO yUeOHbIX CreLnabHO
yqaulMuxcs B Tpyrnne
3auucieHusd, (JIeT) HACOB B HEAENIO MOATOTOBKE HA HA4aNo
yuebHOro roaa.
I"pynmbl HauaJbHOH NMOATOTOBKHU
1-i 10 15 6 Boinonuenue
2-i 11 14 9 HopmaTuBoB OPI]
3-1 12 14 9
VuebHO-TPEHUPOBOUHBIE TPY b
1-# 13 12 12 Brinonnenne
2-i 14 10 12 HopmathBoB ODIT,
3-# 15 10 18 CoIl, TTI
4-5 16 8 18
I'pynnbl CHOPTUBHOTO COBEPLIEHCTBOBAHMS
-0 16 6 24 50% KMC
2-i 17 5 28 KMC
3-i 18 4 28 50% MC
["pynnbl BbICIIETO CIOPTHBHOTO MAcTEPCTBA
1-i 19 : 3 32 MC
2-# 20 2-3 32 MC
3-i 21 2-3 32 50% MCMK

INJTAHUPOBAHUE U YUET

Y4eGHO-TPEHUPOBOUYHBII Mpollecc MIaHUPYeTCs HAa OCHOBE JaHHOH MpOrpammbl,
y4eOHOro MjaHa 1 roJIoBbIX rpauKoB pacyeTa yueOHbIX YacoOB.

[lepcniekTuBHBIM NiaH cocraBasieTcss Ha 2-3 roga aas yuyeOHON Tpynnbl U s
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JlaHHOU y4eOHOIi rpynIbl.

[NogoBoii yueOHBIM MJaH COCTaBiAETCS C Y4YeTOM TpeOOBaHUM MNporpaMMmbl U
yueOHOro niaHa.

Pabouue noypouHbie MmiaHbl cocTaBiatoTcs Ha mecau. [lpu atom onpeaensirores
Oosiee KOHKpPETHbIE 3a4a4H, NOAOUparOTCs HEOOXOAUMBIE CPEACTBAa M IOYPOUHO YKa3blBACTCS
HaMnpaBJeHHOCTh paboThl U €€ 00bEM 10 BPEMEHH.

Vuer y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOW pabOTBl BEAETCS B JKypHasje, [A€ YKa3blBarOTCS
CBEJEHHS O 3aHUMAIOMIUXCS, [OCelaeMOCThb 3aHATHH, NOMUHYTHOE paclpeeeHue
OCHOBHBIX CPEJICTB B OJJHOM 3aHSATHH, yueT BBICTYIJIEHUH B OCHOBHBIX CTapTax.




График распределения учебных часов для групп начальной подготовки 1 год обучения
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График распределения учебных часов для групп начальной подготовки свыше 2-3 лет обучения
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MECSLbI
Kon-Bo
COAEPXAHHE IX X X1 | Xl I I 11 v V \2 Vil VI 5
TeopeTHYECKHE 3HAHHS 4 3 2 2 2 2 2 3 | ! 1 1 24
Obiwas pusuie-ckas 2 |20 18| 16|16 17 |17 |19 2236 | 30 | 28 | 263
IOATOTOBKA
Creuvaneias gusmieckas | o4 | 96 | 99 | 30 | 28 | 26 | 24 | 14 | 14 | 14 | 18 | 18 263
NOJroToBKa
H3yueHue u co-
BEPLIEHCTBOBAHNE 32 34 | 34 32 30 | 28 | 32 | 32 | 28 | 20 22 26 350
TEXHUKH W TAKTHKH 003
Hp”eMHLle n 2 —— 2 ——_— _— ——— —— 4 2 2 2 2 lz
KOHTPOJIbHBIE HOPMATHBBI
BoccranoBurenbHbie . N I | . | | : | I | | 10
MEpOMPUATHS
MeanUHHCKUH KOHTpONIb 2 sl Bl --- el el M --- - 2 Bz o 4
HHeTpyKTopckas 1 I 5 I T R e 4 6
cyzieficKas npaKkTHka -
OETIEIEHKE CornacHo KaleHaapro COpeBHOBaHMI 8
COpPEBHOBAHMS
BCEIO YACOB 88 [ 83 [ 86 | 81 [ 797471813 721 74a] 12 ] 80 936
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JJA I'PYIIII CC (1 roaax)

MECSILbI
COIEPXXAHHE IX | X | xt|xu| 1 | jmliv|v|v]|vu]| vl K°ﬂ'°°
Teopetuveckue 3HaHUA 6 4 4 4 3 3 3 3 3 3 2 2 30
O61mas Gusurie-cias 30 | 28 | 26 | 24 | 20 | 24 | 26 | 26 | 24 | 22 | 20 | 20 | 383
MOJTOTOBKA N
Creunamsuas guswieckas | 55 | 35 | 37 | 35 | 40 | 36 | 36 | 38 | 38 | 40 | 40 | 40 | 330
IOATOTOBKA
H3yuenue H co-
BEPHICHCTBOBaHUE 28 32 | 32 35 | 40 | 36 | 36 | 38 | 38 | 40 | 40 40 380
TEXHUKH M TaKTHKH 60
[TpreMHbie U 4 . 2 N P R 4 . 2 o 20
KOHTPOJIbHBIC HOPMATHBbI
PO CETaHORHIBEREE 1 1|22 {2211 ]2]1 1 2 30
MEpPOTIPHATHS
MearnuHckHit KOHTpOJIb 2 - - —-- - - 2 - - --- -—- - 5
HHcrpyxTopckas
o fovem Poaem | e | ] e e | e | | e | e 8 10
cyaefickas NpakTHKa
Komponenle CornacHo kaleHIapro COpEBHOBAaHHH 60
COPCBHOBAHHA
BCEI0 YACOB 99 [ 97 [ 96 | 102 [ 111 ] 101 [ 104 [ 106 [ 109 [ 106 | 105 | 112 | 1248
IF'PA®HUK PACNNPEJAEJIEHHASI YYEBHBIX YACOB
AJISA TPYIIII CC (cBbime 1 roaa)
MECSILLbI
COJIEPXXAHHE X Xt {xu | 1| |lmjiwv|v/|vi]vn]|vi K"f{"”
TeopeTuueckne 3HaHUS 6 4 | 4 4 3 3 3 3 3 3 2 2 32
O6Mma% e -CKAT 32 |30 | 28| 26 | 24 |30 |28 |26 | 26| 22| 20 | 20 | 485
TIOATOTOBKA
CreumanbHas gusuieckat | 36 | 40 | 40 | 42 | 46 | 43 | 44 | 44 | 46 | 48 | 48 | 48 | 300
noaroToBKa
Hsyqenne o co-
BEpIICHCTBOBAHHE 36 40 | 40 | 42 | 46 | 43 | 44 | 44 | 46 | 48 | 48 48 420
TEXHNKH W TaKTHKH Gos
Tpuemubie u 4 I 2 SO T IR B B 2 . 8
KOHTPOJIbHBIE HOPMATHBbI
BoccTaHoBHUTETbHBIE ) 1 1 1 1 2 2 2 2 i i 2 70
MEPONPHATHS
MeavupHCKHI KORTPOTb 2 el M 2 | -~ | 2 el Bl B 2 e 5
HuctpykTopckas 1 I T T 8 | oo | e | oo | e | e | 8 36
cylelckas npakTHKa
K HIpONEHEE CornacHO KajleHIapK COpPEBHOBaHMMA 80
COPEBHOBAHHKS
BCEI'O YACOB 118 [ 115 ] 113 ] 119 {128 | 121 [ 123 [ 119 [ 127 | 122 ] 123 | 128 | 1456
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HOArOTOBKH
DTanbi NOAr0TOBKH
HI1 vT CC
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1 | Obuwas ¢pusHveckas noaroToBKa 178 1249 | 256 | 263 383 485
2 | CneunanpHas pusnueckas NoAroToBKa 60 90 | 142 | 263 330 300
3 | TexHuko-TakTHYECKas MOArOTOBKA 60 | 113 {170} 350 380 420

4 | Teoperuyeckas noaroToBka 6 6 22 24 30 32

5 | KOHTpOJNbHO-EPEBOAHbBIE NCTILITAHUS 4 6 12 12 20 28

6 | KoHTposbHble copeBHOBAaHMA ) emees -1 6 8 60 80

7 | MUnctpykropckas u CyAeHcKas npakTHKa el e 6 10 36

8 | BoccraHoBUTE IbHbIE MEPOTTPUATUS el 8 10 30 70

9 -| MenuuuHckoe 06CNE0BAHKE 4 4 4 4 5 5
Of1Lee K01H4€CTBO HACOB 312 | 468 | 624 | 936 1248 | 1456

ILIAH TEOPETHYECKOH NMMOAr OTOBKHW BOKCEPOB

Ne Ha3zsanue TeMbl KpaTkoe conepxaHue TeMbl YuyeGHble
rpynmnbl
[lonatue o ¢uinyeckot KyabType U cnopte. DOpMbl
Ousdueckas KyJbTypa — BaxHOE -
) ¢buzmueckoll  kyabTypbl. Pusnueckas  KyJIbTypa  Kak
I | cpenctBo (U3NUUECKOTrO pa3BUTHA M 6 VT
YKPETLIGHHS J10POBL HENOBEKA CPENCTBO BOCIHUTAHUA prnomov Usl, OPTraHU30BAHHOCTH,
BOJIM M JKU3HEHHO BAXKHbIX YMEHHI W HaBbIKOB.
I'nruena  Gokcepa. Bpauebubiii | [ToHsTHE © rurHeHe W CaHWTapuu. YXO4 3a TEJoM,
5 | KOHTpOIE u caMoKoHTponb. | ['urvenuueckue tpeboBaHua K ogexne v o0yBu. ['Mruena Il
OxaszaHve nepBOH  MEAMUMHCKON | CIOPTHBHBIX COOPYKEHHUH.
MOMOLIIH.
3 | 3akanuBaHue opraHusma 3HaueHWe ¥ OCHOBHBIC NpaBWia 3aKkanuBaHus. 3aKanvBaHHe HIL VT
BO3/yXOM, BOJIOH ¥ COMHLEM. ’
4 | 3apoxaeHHE ¥ UCTOPHM Pa3BUTHA HcrTopus 6okca
HIL YT
Hoxkca
5 | llpaBuna n opraHn3auns YemnuoHsl 1 mpu3eps! nepseHcTs Mupa, Esponel v Poccun HIT. VT
copeBHOBaHuii o Gokcy. ’
6 | CamokoHTpo/b B mpouecce 3aHATHl | CyLIHOCTL CAMOKOHTPONIS U €70 POJTb B 3AHATHAX CNIOPTOM. HIL VT
Ookcom JIHEBHUK caMOKOHTPOJIA, ero dopma U collepKaHHe ’
7 | O6was xapakTepicTHKa ciopTuBHON | [TOHATHE O CMOPTHBHOMN TPEHUPOBKE, €€ LESb, 3a4AHU U
TPEHUPOBKH OCHOBHOE cojiepxanue. O0was n cnenranbHas pusnueckas CC. VT
noarotoBka. TeXHUKO-TaKTH4YeCKas noarotoska. Pons ’
CIIOPTUBHOIO PEXKMMa U MUTAHUS.
8 | OcHOBHBIE CPECTBA CNIOPTUBHOW Oduznueckue ynpaxneHus. [loarorosurenbHsle,
TPEHUPOBKH o6liepazBuBalOLIME W CTIEUHUATIbHBIE YIIPAXKHEHHUA. CC, YT
CpencTsa MHTErpajlbHOW MOATOTOBKH.
9 | ®u3nueckas NOAroTOBKa [TonsTue o puzuyeckoi noaroroske. OCHOBHbIE CBEIEHHS O
ee conep)kanuu u Buaax. KpaTkas xapaktepucruka CC, YT
OCHOBHbIX (hU3NYECKMX Ka4eCTB, OCOOEHHOCTH UX Pa3BUTHs
10 | AHanu3 copeBHOBATENLHOM Pa36op 60eB OCHOBHBIX CONMEPHUKOB 1 ycTaHOBKH Ookcepam | CC, BCM,
AESITEILHOCTH GOKCEPOB. M CEKYH/aHTaM fepe/l COPEeBHOBAHUAMM. vyT
11 | Enunas Bcepoccniickas cnoptusHas | OcHoBHbie cedesns o EBCK. YcaoBus suinonnenns CC, BCM,
yT

knaccudrkauus

Tpebosannit EBCK.
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Ha 2006 roa Ans rpynnsl HA4aJAbLHOH MOATOTOBKH 2-T0 rofa o0yueHust

Paznesnsr
MOATOTOBKH

Hsyuenne u
CTT-ku Gos
Ef-- A A
TIOITOTOBKA
CopesHoB-s # Cor1acHo KaleHIapro COpeBHOBAHHMN
NPHKHUAKH
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HOpPMATHBbI
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[Tpu pa3pabotke rooBoro yye6HoO-TpeHUPOBOUHOTO TU1aHa rpaguka WA y4eOHO-TpeHUPOBOYHOMH rpynnsl 4-ro roga 06yyeHus KOKHO ObITh yYTEHO pAll TpeOOBaHHI | KOHKPETHOCTD,
peabHOCTb, CHCTEMAaTHYHOCTh, FTHGKOCTL, BCECTOPOHHOCTb.
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1. ynpaxnHeHHs KOCBEHHOIO BIHSAHHS:
1.1 nnasanue 25 - 100 M (paBHOMEPHBIH METOX YIIPAXHEHHUS );
1.2 6er na nanbHue qucraniuy 1 - 3 kKM (paBHOMEPHBIH METO/T YIIPOKHEHHSA);
1.3 wurposbie BUABI criopTa - pyT60I1, BoIeHOON Ha OTKPHITOM BO3AYyXe (HIPOBOM METOA YIPaKHCHHS);
1.4 ynpaxxneHus Ha nepekiaauHe, OpYChiX U MBEACKOH CTeHKe (HOBTOPHBINH MeTON ¢ yOBIBAIOIINM KOJIMYECTBOM MTOBTOPEHHI B MOIXOE).

2. yOpaXXHEHHS NPIMOTO BIHAHUSA:
2.1 6er Ha cpenHHe M KOpOTKHE AMCTaHIMH B mnepemeHHoM Temne 1000 — 800 M (MeTOoO HOBTOPHO-TIEPEMEHHOTO YHPXHEHHS — MOTYT

BapbHUPOBATHCS HAarpy3ka H 00bEM OT CaMOYYBCTBHS U MOATOTOBIEHHOCTH CIIOPTCMEHA);

2.2 ynpaxHeHus ¢ HAOMBHBIM MSYOM, BBINOJIHAETCS C IAPTHEPOM IPOAOIDKATENBHOCTD 2 MHH, 6 -12 moaxoa0B, OTAbIX 1 - 2 MuH, 3 - 6 ynpaXXHeHHH
(MHTEpBaJILHEIH METON);
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1. paGota Ha GOKCEpPCKHX CHapsiax:

1.1 «nanei», oTpaboTKa KOPOHHBIX KoMOUHaIMs B 00EBOM peXxuMe NPOAOIDKUTEIBHOCTD 2-3 MHH, 3 - 6 NoaXonos, 1-2 MUH OTABIXa T.€. IPUMEHSA

KOOPJHHAIIHOHHYIO MOATOTOBKY, (HHTETPaNIbHEIH METON);
1.2 Gokcepckue MEIOKH M rpyimH (OOBeIHHAIOTCS NMEPEMCHHBIH M HHTEPBAIBHBIH METOX T.c. KOMOMHMpPOBaHHBIH MeTox), paboTa BeAeTcs B

CHApA/IHBIX MepYaTKaxX, 2 MAH NPOJOIIKHTENBHOCTD, 3 - 6 MOAX0A0B, 1 MHH OT/ABIXa;
1.3 HacTeHHas moAymIKa (MHTEPBAJIBHBIA MeTo]) OTpaboTKa yAapoB IO HEMOJBHKHOH MHINEHH, OTPabaThIBACTCA (OKECTKOCTH» H IPABHJIBHOCTD

HaHeCeHHs OMPEAETICHHOTO YAapa NPOIOKHTENLHOCT 2 MUH, 4 - 6 moaXo10B, OTAKX 1 MHH;
1.4 cxakanka (TepeMeHHBIH MeTox), 2 MUH, 1-3 moaxona, oTapx 1-2 MuH.

CTTM -
1. orpaborka KOMOHHAIMI Oe3 NapTHEPOB NIPH aTaKYIOIIMX, 3AIUTHLIX H KOHTPATaKVIOIMAX XeHCTBHH:

1.1 B punre (KOMOHHHPOBAHHBIH METON), MPOAODKUTENHHOCTD 2 MUH, 3-6 OAX0/0B, | MHH OTIbIXa;

1.2 mepen 3epkasioM (KOMOMHMPOBaHHEIA MeToN) 2 MEH, 6 - 9 noaxoaa, 1 MUH OTAbIXa;
2.  yIpaxkHEHHs C IapTHEPOM IPH aTAKVIOIIHX, 3AIMTHRIX ¥ KOHTPATAKYIOUIUX ACHCTBHM:

2.1 nATHAIIKK HOFaMH, pyKamH, (KOMOMHMPOBAHHBIA METOX) NPOJOIKUTENBHOCTD 2 MHH, 1-3 moaxoaa, 1 MHH OTIbIXa;

2.2 orpaboTka KoMOHHaLu#, (KOMOMHHPOBaHHBI METOM) NPOMAOIDKUTENBHOCTH 2 MHH, 6-12 moaxonos, 1| MuH OTABIXa;
2.3 ycrnoBHbIE 60OH ¢ pa3TMYHBIMM 33JaHUSIMH (MHTErPAILHBIH METON), 2 MHH, 2-6 MOIXO0M0B, | MMH OTIBIXA;

2.4 y4yeOHBIE BOJIbHBIE O0OM (MHTErPAILHBIA METON), 2MHUH, 2-3 moaxoJa, 1 MHH OT/bIXa;

Teopernueckas HOATOTOBKA —
1. nexuus: «[IpaBuinpHOE TMTaHKHE HOKCEPOB)

KoHTpo/ibHble HOPMATHBBI:

C Jlerkwme Beca o 57 kr | Cpeanue Beca 60-75 kv | Taxensie Beca cBbime 81 kr
onepxKaHue =
«3» | «d» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5»

TIpeIkoK B ANHHY C MecTa 155 | 165 180 155 170 185 155 170 185
Crubanue pazrubaHue pyk B ynope Jiexa 15 20 25 10 15 25 10 15 25
HpeKKHY Yepe3 CKaKaIKy 70 90 100 70 90 100 55 70 90
Hanecenue ynapos ro Jianam 5 6 8 5 6 8 5 6 8

Y napHbiii cnypT Ha GOKCEPCKOM MEILIKe 0,5 1,5 2 0,5 1,5 2 0,5 1 2
[Tpumetienue maccuBHOM 3aMTHI B TApaXx 3 4 6 3 4 6 3 4 6
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Ha 2006 rox niis yueOHO-TPEeHHPOBOYHOM rpynnsl 4-ro roaa oGyyenust
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[Tpu pa3paboTke HHIMBHAYANLHOTO Y4eOHO-TPEHHPOBOUHOFO MlaHa rpaduka nis y4e6HO-TPEeHHPOBOUHOI rPYIHIbI 4-r0 012 00y4eHHs A0KHO OblTh YUTEHO pAN TpeGOoBaHMIA ;
KOHKDETHOCTh, PeaibHOCTh, CHCTEMATHYHOCTS, THHKOCTH, BCECTOPOHHOCTD.

oIl -

1.

2

YHPaXXHEHHS KOCBEHHOTO BIMSHUSA:
1.1 nnasanue 500 - 1000 M (paBHOMEpHBIi METO YIPaXXHEHHS );

1.2 6er Ha nanpHue aucTaHIUM 6 — 10 KM (paBHOMEPHBI METO/1 YIIPOKHEHHA);

1.3 urpossie BuBI ciopTa - (GyTOO0N, BoJIeii00N Ha OTKPHITOM BO3AyXe (MIPOBOH METON YIIPaXKHEHHUSA);

1.4  ynmpaXHEHHs CO ITAHTOH U FAHTE/ISAMH - CHCHHAIBHbIA KOMIUIEKC Ha Pa3BUTHE OOJIBIIMX PYIII MBINIY (METO/{ [IOBTOPHO-HPOrPECCHPYIOLIETO
YILpaXXHEHMUS );

1.5 ynpaxseHud Ha epeKiIauHe, OpyChIX ¥ HIBEICKOM CTEHKE (IIOBTOPHBIA METOJ ¢ YOBIBAIOMIMM KONMUYECTBOM MTOBTOPEHHHM B OAXOAE).

YIIpa)KHEHHS IPAMOTO BJIMAHUSA:




[image: image11.jpg]2.1 OGer Ha cpeHHE H KOPOTKHE AUCTAaHIMH B miepeMeHHoM temme, 100 M GpicTphiit, 200 M MezuteHHBIH Oer - 5 moBTOpeRH# 6€3 OTIBIXa MEXITY
NOBTOpEHHAMH (METOJ MOBTOPHO-IIEPEMEHHOIO YINpaXXHEHHs — MOIYT BapbHpOBAaThCA Harpyska H O00OBEM OT CaMOYYBCTBHS H
MOJrOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHA);

2.2 TONKaHME Apa, T.e. JETKHil Oer ¢ TOJKaHHEM sJIpa 110 XOAYy ABHXKEHHS, HOoOdepe/IHasi CMEHa PYK, NPOAOIDKHTEILHOCTD YIPa)KHEHHS 3 MHH,
oTABIX 1 MMH — 3-6 NOAX00B (MHTEPBAIBLHBIH METON);

2.3  ynpaxHEHHUsS ¢ HaOMBHBIM MAYOM, BHIHOJIHAETCH C HAPTHEPOM MPOJAOIDKUTENBHOCTH 2-3 MHH, 1-3 noaxona, otaeix 1 muH, 1-4 ynpaxseHu#i
(MHTEpBANbLHBIH METON);

2.4 HeKoTOphiC YNpPaXKHEHHsS C TaHTEISIMH, UMHUTALHs YIapoB NPOJOJDKHTENBHOCTH BHINIOJHEHHS 2-3 MHH, 1-3 momxoaa, otaprx 1 mmH, 1-3
yHpaXHeHHH (MHTepBaJIbHBIN METO);
CoIl -

1. paborta Ha OOKCEPCKHX CHapsAAax:

1.1 «namel», oTpabGoTKa KOPOHHBIX KOMOMHamus B OGOCBOM pexuMe TPOAODKHTENbHOCTh 2-3 MHH, 6-12 moaxomoB, 1-2 MHMH OTABIXa T.e.
IPUMEHAS KOOPJMHAMMOHHYIO U CKOPOCTHO-CHIIOBYIO MOATOTOBKY MPHONMKEHHYIO K pPealbHOMY BEICHHIO 00s, TPEHHPOBKA CIICHHATBHOR
BBIHOCJIHBOCTH (MHTErPAILHBIN METON);

1.2 OGokcepckue MEmMKH H TpylmH (OOBEIUHAIOTCS INEepPEeMEHHBIH W HHTEPBANBHBIA METOJ T.e. KOMOMHHMpOBaHHBIN MeToA), paboTra BeAeTcs B
CHAPAHBIX NepUaTKax, ¢ yTSKEUTEIMH Ha pyKax 4 6e3, 2-3 MHH IPOJODKUTENIBHOCTD, 6-12 moaxoaos, 1 MUH OTIbIXa;

1.3 HacTeHHas MOAyIIKAa (MHTEPBANbHBIH METOA) OTpaGOTKA YAapoB IO HEMOABHXKHOM MHIIEHH, OTPabaTHIBAETCS (KECTKOCTh» HAHECEHHS
ONpeleNIeHHOTO yAapa NPOAOIKUTEABHOCTE 2-3 MHH, 2-12 noaxonoB, oTsiX 1 MuH;

1.4 «ouH4Y601» (MHTEPBAILHBIA METOA), IPOJAOJIKUTENLHOCTH 2 MUH, 1-3 moaxoaa, oTapx 1 MuH;

1.5 ckakanka (mepeMeHHBIH METON), 2-5 MHH, 1-3 moaxona. oTapX 1-2 MUH.

CTTM -
1. orpaborka koMOuHanuii 6e3 NapTHEPOB NP ATAKYIOMMX ., 3aI{UTHRIX H KOHTPATAKYIOIIHX ACHCTBHM:

1.1 B puHre (KOMOMHUPOBAHHBIA METO/1). IPOAOIKUTENLHOCTD 2-3 MHH, 2-6 NOoX0n0B, 1| MHH OT/BIXa;

1.2 mnepen 3epkasioM (KOMOMHMpPOBaHHBIN MeTOR) 2-3 MuH, 1-3 moaxoxa, 1 MUH OTBIXA;

2.  YIOPaXHECHHS C TAPTHEPOM IPH aTAKYIOIIHX, 3aHIUTHRIX H KOHTPATAKYIOUIHNX JEHCTBHMA:

T -

2.1 nATHAIIKHA HOraMH, pyKamH, (KOMOHHHPOBAHHBIH METOJI) MPOJODKHTENBHOCT 2 MHH, 1-3 moaxona, 1 MuH oTAbIXa;
2.2 otpabotka koMOHHaNHH, (KOMOHHHPOBAHHBIN METO) NPOJOIDKHTEABHOCTE 2-3 MHH, 4-12 moaxonos, 1-2 MHH OTIBIXA;
2.3 ycnoBHbIe 60M ¢ pa3TMIHBIME 3aJaHHAMH (MHTEIrPATbHBIH METOR), 2-3 MHH, 2-6 10AX0J0B, 1-2 MUH OT/bIXa;

2.4 y4eOHble BobHBIE O0M (MHTErpalbHbid MeTOA), 2MuUH, 2-3 noaxoaa, 1 MHH OTABIXA;

2.5 «MHOrOpayHIOBbIH» CIIAPPHHT CO CMEHO! NMAPTHEPOB (MHTETPATHLHBIH METOA) NIPOAOKATENLHOCTD 3-6 MuH, | nogxoa.
YyacTHe B COPEBHOBAHHAX — HET

TeopeTH4uecKas MOAroTOBKA —
1. _gexuus: «Benukue coBeTckue 60Kceph! NPOLIIOTO»
2. 6ecena: «IlpaBmnia npoBeieHMst COPEBHOBAHUSA 110 OOKCY»




[image: image12.jpg]HucTpyKTOpCcKad H cyJeficKkasi HPAKTHKA — HET

KoHTpoabHbIe HOpMATHBDI:

CoznepxxaHue Jlerxkme Beca 1o 57 xr | Cpenuue Beca 60-75 xr | Tsokesnsie Beca cBbiine 81 kr

3» | «d» «5» «3» «4» «5» «3» «d» «5»

TpsbKOK B IUTHHY € MECTa 190 | 200 225 190 200 225 190 210 225

TloaTsruBaHue Ha BBICOKOMH NEpEKIaAnHe 9 10 12 9 10 12

CrubaHue pasrubaHue pyK B ynope jexa ————- " 30 35 45

TppiKKH Yepe3 CKAKAIKY 120 | 135 160 120 135 160 110 120 140

Hasxecenue ynapos 1o sanam it 13 15 11 13 15 11 13 15

'V 1apHbiii cypT Ha 60KCEPCKOM MeLKe 1,5 2 3 1,5 2 3 1 2 3

IprMeHeHye nacCUBHOM 3allUTLI B napax 8 10 12 8 10 12 8 10 12

IIpumeuenne:

PaBHOMEpHBIH METOJ YIIpaXKHEHUS — PU3HYECKHUE YIIPAKHEHHUS C IOCTOSHHOH CKOPOCTHIO (CTaHIApTHAS 110 X0y YIIPAOXHEHUS HArpy3Ka).

MeTo1 IepeMEHHOTO YNPAXKHEHHUS — IIPH BHINOJIHEHUH YIIPa)XHEHUS IIPUMCHSETCA IIepeMeHHas Harpy3Ka 1o Xoay paGoTsl.

HHTepBanbHbiii METOA YIIpa)KHEHHUS — IIPEAyCMaTpHBAET AO3HPOBAHHE HHTEPBAIOB OTABIXA.

KomOuHNpOBaHHBIH METOJI YIIPaXKHEHHS — COUETAETCs CTaHAapTHAs U NEPpEMEHHBIC HArPY3KH, a TAKXKe BaApHbHPYETCS BEIHYHHA OT/BIXA.

Metoll MOBTOPHO-IEPEMEHHOTO YIPaXXHEHHS — MHOTOKPAaTHOE TIOBTOpPEeHHE KOMOMHAIMHI 2-X pa3IAYHBIX Harpy3oK.

MeToa MOBTOPHO-IIPOrPECCHPYIOMIETO YIIpaXKHEHHS — CTaHAAapPTHOE NOBTOPEHHE Harpy3KH YepeyeTcs C HapacTaHUEM e€ TOCie HHTEPBajia OT/IbIXaA.
[ToBTOpHBIH METON € YOBIBAIOIINM KOJIMIECTBOM MTOBTOPEHHMH B [10JIX0/1€ — CTAHJAPTHOE MOBTOPEHHE HArpy3KH 4epeayeTcs ¢ YObIBaHHEM KOJIHYeCTBa
TIOBTOPEHUH [OCIIE MHTEpBaJia OTAbIXA.

HrpoBoii MeTo| ylpaKHEHH S — CFO)KETHas OpTaHH3alMs ACHCTBHH, T.€. €0 CYIIHOCTh COCTOHT B TOM, 4TO AEATENHHOCTH OPraHU3yeTCA Ha OCHOBE
COJIEpKaHHUs U TIPAaBWJI UTPBI.

HHTerpaibHbId METOH YIPa)KHEHHS — QH3HUYECKHE YIPAXKHEHHSI MAKCHMATBHO TIPHOIMIKEHHEBIE K CIEIA(PHIECKON IESTEILHOCTH TOTO HIIM HHOTO BHAA
criopra.
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3ran oby4eHns

& Cropr.
38| =z HatalbHad y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBII 3TAN COBEpPLIEH
Conepxanue e Q E NOArOTOBKA pHicH.
g % 8
3
3 1 2 3 1 2 3 4 5 ] 2
5 175 | 180 | 190 | 195 | 205 215 225 230 | 235 | 240
TTpbbKok B AnKHY ¢ MecTa, cM. | 150 4 160 | 165 | 170 |} 175 185 195 200 210 | 210 | 220
3 150 | 155 | 165 | 170 175 185 190 195 | 200 | 210
Crubanne u pasrubaHue pyx B 5 20 25 30 45 50
yrope nexa, 10 4 15 20 25 30 40
KOJ-BO pas3. 3 10 15 20 25 30
Tloxrsrusanue Ha BbicOkOH | i 180 :(2) : ‘; }; i;
nepexIagHHe, pa3 3 2 9 10 10 10
IpsikKy Yyepes ckakaiky 3a | 5 80 100 | 110 | 125 135 155 160 170 | 180 | 180
MHH, 55 4 70 90 100 | 110 120 130 135 150 { 150 | 160
KOJI-BO pa3. 3 60 |.70 80 90 100 110 120 7140 | 140 | 150
HaneceHne yaapoB no 5 8 9 12 13 14 15 15 19 19
6oKcepCcKHM Janam, ——— 4 ——— 6 8 10 Tt 12 13 14 18 18
KOJI-BO MOfafanuil, 3 S 6 8 9 10 11 12 17 17
V napHul#i crypT Ha 5 2 2 2 3 3 3 4 4 4
6oxcepckom Mellike, ——— 4 —— 1,5 1,5 1,5 2 2 2 3 3 3
KOJI-BO payHJOB. 3 0,5 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2 2
[TpumenenHe naccHBHON 5 6 8 9 10 12 12 14 14 14
3audtsl B 1 payHne, —— 4 —— 4 6 7 9 10 10 12 12 12
KOJI-BO NPHEMOB. 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Cpennue Beca 60-75 kr.
Oran obyvenus
3 Criopr.
C z HatanLHa y4eGHO-TPEHHPOBOYHBIH 3Tan COBEpLUEH
OIEpKAHNC sg| _ NOAFOTOBKA )
£Q| g
B2 3 M7 17273 1 2 3 3 5T 1] 2
5 180 | 185 | 200 |} 205 | 215 220 225 240 | 240 | 240
MprDKOK B ATHHY € MECTA, CM. 155 4 165 | 170 | 175 | 185 195 200 210 | 215 | 215 | 220
3 155 | 155 | 165 | 170 180 185 190 195 | 200 | 210
Crubanue ¥ pazrufane pyk B 5 15 25 35 45 60
yrope Jexa, 8 4 10 15 25 35 L e e R el R
KOJI-BO pa3. 3 8 10 15 25 30
IMoxrarusaHue Ha BLIC(/)KOﬁ 3 10 2 14 L3 1>
nepexnamine, pas | 4 8 10 11 12 12
' ’ 3 1 7 9 10 | 10 10
[IpbikKH Hepes ckakaaky 3a | 5 80 100 | 110 | 125 135 155 160 170 | 180 | 180
MUH, 55 4 70 90 100 | 110 120 130 135 150 | 150 | 160
KOJ-BO pas. 3 60 70 80 90 100 110 120 140 | 140 | 150
Hanecenue ynapos no 5 8 9 12 13 14 15 15 19 19
OokcepcKuM nanam, ———- 4 S 6 8 10 11 12 13 14 18 18
KOJI-BO NIONafaHHH. 3 3 6 8 9 10 11 12 17 17
VY napubi#t crypT Ha BOKCEPCKOM 5 2 2 2 3 3 3 4 4 4
MelIKe, ——— 4 ———- 1,5 1,5 1,5 2 2 2 3 3 3
KOJ-BO PAYHJIOB. 3 0,5 0,5 0,5 | 1 1,5 1,5 2 12
[IpaumeHeHue naccuBHOM 5 6 8 9 10 12 12 14 | 14 14
3amuThH B 1 payHze, e 4 —— 4 6 7 9 10 10 12 12 12
KOJ-BO NPHEMOB. 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11
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Oran 06yveHus

- CrmopTHBH
25 4 HayabHas y oro
Coneparne T8 — yueOHO-TPEHUPOBOUHBIH ITan COBEpLIEHC
5 % 5 TBOBaHUS
= a
& [ 2 3 ] 2 3 4 5 [ 1] 2
5 180 | 185 | 200 | 205 | 215 220 225 240 | 240 | 240
TMpbikOK B ASMHY € MECTA, CM. 150 4 165 170 175 185 195 200 210 215 | 215 | 220
3 150 | 155 [ 165 | 170 180 185 190 195 | 200 | 210
Crubasne u pasrubaHue pyk B 5 20 25 30 35 40 40 45 50 50 | 50
yriope fiexa, 8 4 15 15 25 30 35 35 35 40 { 40 | 40
KOJI-BO pa3. 3 8 10 20 25 25 30 30 35 35 | 35
INpexkn epes ckakaiky 3a | 5 70 90 100 | 110 120 130 140 145 | 145 | 150
MUH, 50 4 60 70 80 85 100 110 120 135 | 135 | 140
KOJ1-BO pas. 3 50 55 60 70 80 90 110 120 | 120 | 120
HaHeceHue yaapoB 1o 5 8 9 12 13 14 15 15 19 19
6okcepckiM Janam, —— 4 — 6 8 10 1 12 13 14 18 18
KOJI-BO IONIaJaHui. 3 5 6 8 9 10 11 12 17 17
Y napHslit ciypt Ha 6okcepckoM 5 2 2 2 2 3 3 4 4 4
MeEIIKe, — 4 —— 1 1 1 1 2 2 2 3 3
KOJI-BO payHIOB, 3 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 2 2
TTpumeHeHue naccuBHOM 5 6 8 9 10 12 12 14 14 14
3amuThl B | payHae, ———- 4 ——— 4 6 7 9 10 10 12 12 12
KO0J1-BO NPHEMOB. 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Jlns nmepeoaa B Apyryroo rpynny HeoOxonumo Habparte: rpynne HII-1 — 9 Gannos; BceM ocTanbHBIM

rpynmnam — 18 6annos.

INosicHeHHs K BbINOJIHEHHIO ynpaxxHeHni no OPIL.

1. IIpebkok B 1nuHY ¢ MecTa. M3mepseTcs mo nocieHeMy KacaHHIo.

2. Crubanue pasrubanue pyk B ynope Jyiexa. JIOKTH ABHraroTcs BIOJib TYAOBHINA, H3THO B JTOKTEBOM
CycTaBe B KpaliHeM HIDKHEM MOJIOKEHHM He Oonbiue 90°, B Kpa¥HEM BEPXHEM MONOXEHHH

NOJIHOCTBIO BBEIIIPAMIICHHBIC.

IlosicHeHHns K BbINOJIHEHHIO ynpa:kHeHnui no CPIIL.

1. Hanecenue yaapos no 6oxcepckuM nanaM. Jlns rpynn HIT — 2 u HIT - 3 naetcsa 10 nmonsirok. Ins rpynn
YT - 1-5 naercs 15 nonertok. s rpynn CC — 1 1 2 naercs 20 NOMBITOK.
2. ViapHblit cypT Ha GokcepckoM Mernke. OLeHHBAeTCS TEMIT BEIIOIHEHUS YIIPaXKHEHHS, TEXHHKA yIapoB

B OLICHKY HC BXOIHT,

Otan KonnyectBo [TponomxuTe IbHOCTH Bpewmst pabotei Bpems oTasixa
o0y4eHus payHIOB payHza
HII-2 1 1 MuH. 10 cexk. 10 cexk.
HII-3 2 1,5 MuH. 15 cek. 15 cek.
YT-1,2 2 2 MHH. 15 cex. 15 cek.
VT-3,4,5 3 2 MMH. 15 cex. 15 cek.
CC-1,2 4 2 MHH, 15 cexk. 15 cex.

3. Ilpumenenne mnaccHBHOM 3amuTel B 1 payHzge. [IpogomxurensHocTe payHaa 1 MuH. OIMHaKoBbIe

3alATHBIE ACHCTBUSA MOBTOPHO BBINIOJHEHHBIC CIHTANOTCA 34 OJJTHH 6am1. 3ammTa 3€PKAJIbHO BBIITOJTHCHHASA

3aCYHUTBIBACTCA.





VI. Воспитательная работа и психологическая подготовка.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств.

Психологическая подготовка, как воспитательный процесс, направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. Психологическая подготовка к частности здесь выступает как воспитательный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать  спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важные значения приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого является: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

VII. Восстановительные средства и мероприятия
Величина тренировочных нагрузок и повышения уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. На отделении бокса тренерами в учебно-тренировочном процессе применяют следующие средства восстановления

Первая группа – педагогические.

1. Необходимо рационально сочетать нагрузки и отдых, как в тренировочном занятии, так и в целом тренировочном процессе.

2. Правильное сочетание тренировочных средств в разной направленности.

3. Вводились специальные восстановительные микроциклы и профилактические нагрузки.

4. Подбирались оптимальные интервалы и виды отдыха.

5. Оптимальное использование средств, переключения видов спортивной деятельности.

6. Проводились полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.

7. использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения и упражнения на расслабление)

8. Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.

9. Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Вторая группа - медико-биологические средства восстановления.

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики увеличивалось время отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На учебно-тренировочных этапах при увеличении соревнований применяются медико-биологические средства восстановления. К ним относятся:

1. витаминизация.

2. физиотерапия.

3. гидротерапия.

4. все виды массажа.

5. русская баня или сауна.

6. занятия в бассейне.

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

  Третья группа – психологические методы восстановления:

1. психорегулирующие тренировки.

2. разнообразный досуг.

3. комфортабельные условия быта.

4. создание положительного эмоционального фона во время отдыха.

5. цветовое и музыкальное воздействие.

Постоянное применение одного и тогоже средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. В этой связи использование комплекса, а на отдельных восстановительных средств, дает большой эффект.

В начале применялись средства общего глобального воздействия, а затем локального. При этом особое внимание уделялось индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок.

