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ВСТУП

Сучасний жіночий спорт розвивається досить бурхливо, з переменним успіхом але беззупинно. Вже нікого не дивує участь жінок у змаганнях найвищого рангу, досягнення ними найвищих результатів. Жінки, як відомо, включилися в спортивний рух набагато пізніше чоловіків. Це обумовлено соціально-історичними чинниками еволюції чоловічого і жіночого спорту. Останнім часом жінки почали активно освоювати такі суто чоловічі види спорту, як боротьба, футбол, бокс, хокей, американський футбол та ін.

Жіночий бокс - один з найпопулярніших видів єдиноборства у світі. У програму сучасних Олімпійських Ігор чоловічий бокс уперше був включений у 1904р. А от участь жінок у Олімпійських Іграх з цього виду, почалось з прийняття Міжнародним олімпійським комітетом рішення про включення жіночого боксу до програми лондонської Олімпіади-2012. Нажаль жодна українська жінка-боксер не змогла отримати ліцензію на участь у цих іграх (змаганнях).
Жіночому боксу притаманна висока щільність поєдинку, серійність ударів, наступальні дії. Жінки боксують пластично, витонченіше, а значить їхній двобій є більш видовищним.

Популярним є бокс і серед студенток нашого університету. Дівчата, що навчались у нашому університеті, досягли таких результатів: Гасанова Саіда - Майстер Спорту Міжнародного Класу (СТФ), Швед Оксана - Майстер Спорту (АРХ), Модебадзе Тамара - Кандидат у Майстри Спорту (ГІСТ). Тренував цих жінок-боксерів впродовж багатьох років професор Діленян Мкртич Оганесович.

Слід відзначити позитивний вплив даного виду спорту на зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості та забезпечення на цій основі високої працездатності, активізації розумової діяльності, а в подальшому й на збільшенні трудового довголіття.
1. ІСТОРІЯ ЖІНОЧОГО БОКСУ
1.1. Розвиток світового жіночого боксу
Становлення й еволюція жіночого боксу відбувалися зовсім інакше, ніж в інших видах спорту, що визнавались суто жіночими, оскільки базувалися на уявленнях про статеві відмінності, на тому що вони зумовлюють різницю між "жіночим" і "чоловічим" спортом. В той же час, жіночий бокс став викликом, відображаючи в чистому вигляді гармонію жіночої краси, мускульної сили і грації.

Жіночий бокс має свою історію. Ця історія простежується з моменту зародження у Лондоні з 18-го століття. Впродовж ста п'ятидесяти років після цього, жінки заради розваги виходили на ринг, щоб взяти участь в демонстраційних і змагальних боях. На прикінці 19-го століття, завдяки зусиллям Річарда Фокса і його "Поліцейської газети", жіночий бокс здобув широку популярність в США та за її межами. Реальна історія жіночого боксу почалася наприкинці 20-го століття, коли жінки стали буквально штурмувати урядові установи, спортивні асоціації і боксерські ринги. У 1950-х роках з'явилася ціла плеяда жінок боксерів, що виходили на професійний ринг, серед них - Барбара Баттрик, Джоэнн Хаген (Верхаген) і Філліс Куглер. 

Жіночий спорт знову набуває популярності в 1970-х роках, завдяки відчайдушним зусиллям любителів цього виду спорту.

Сімидесяті роки минулого століття характеризуються скасованням багатьох заборон. Жінкам дозволено отримувати офіційні ліцензії на право боксувати, на проведення санкціонованих жіночих поєдинків, на дозвіл боїв тривалістю більш ніж 4-х раундів. 

Наприкінці двадцятого століття на професійному рингу з'являються такі видатні жінки-боксери, як: Крісті Мартін, Люсія Рійкер, Івонна Капплз, Мариша Сяу, Бріджетт Ріллі, Регіна Халмих, Лейла Алі, Чевелл Холлбак, Вонда Ворд, Енн Волфе, Марта Салазар і багато інших.

Жіночий бокс вступив у 20-те століття маючи широкі перспективи. На Олімпійських іграх 1904 р. в Сент-Луісі (США) бокс став олімпійським видом спорту, а жіночий бокс був представлений демонстраційними поєдинками. Проте, жіночий бокс тоді не закріпився в Олімпійській програмі і не завоював великої популярності. Впродовж десятиріч він фактично залишався екзотикою, а у тих небагатьох жінок, які з ентузіазмом займалися боксом, і в думках не було копіювати чоловіків ані  силою ударів, ані бойовим завзяттям.

Розвиток жіночого боксу йшов абсолютно іншими шляхами, у порівнянні з іншими видами жіночого спорту. Жінки з середнього класу боролися за право брати участь в "шанованих" видах спорту, але зіткнулися з жорстким опором та обмеженнями з боку тогочасної медичної доктрини - "жіночої уразливості", згідно з якою - фізичні, енергійні вправи визнавалися незвичними для жінок. 

Розвиток основних видів спорту базувався в той час на уявленнях про статеві відмінності, про те, що різниця у будові жіночого і чоловічого тіл обумовлює різницю між "жіночим" і "чоловічим" спортом. В той же час, жіночий бокс став викликом цієї тенденції, поєднуючи водночас грацію жіночої статури, сили та краси. Тіла боксерів з рельєфними працюючими м'язами виявляли фізичну потужність, що зазвичай було притаманне лише чоловікам. В той час, коли синці та шрами на обличчі боксерів-чоловіків ставали символами чоловічої мужності, доблесті та свідчили про бійцівський характер спортсмена, то побите жіноче обличчя і тіло було втіленням повного несприйняття самої суті жіночості і ставало символом жорстокості небрутальності, що категорично відповідало уявленню про жінку. Проте, наполегливі жінки-спортсменки не полишали бокс. Але оскільки він вважався розвагою нижчих верств суспільства, він залишався "підпільним" і маргінальним видом спорту.
Жіночий бокс перебував в тривалій "сплячці" - фактично до 1990-х років. В кінці 90-х років жіночий бокс отримує реальне визнання і набуває швидкого розвитку. В цей час важливим стимулом організації жіночих боксерських поєдинків було, як не дивно, бажання підкреслити жіночність бійців в декораціях жорсткої суто чоловічої справи. Іншими словами, на відміну від чоловічих боїв, в яких необхідно було проявляти "суто чоловічі" бійцівські якості і силу, в жіночих поєдинках за контрастом демонструвалася жіночість, граціозність, гнучкість і координація.

У середині 20-х років набуває популярності професійний жіночий бокс. У 1954р. по американському телебаченню демонструють бій суперлегковаговиків за участю Барбари Баттрик, яка вважається засновником жіночого професійного боксу - в жовтні 1957р. вона стала першою чемпіонкою світу з професійного боксу.

По-справжньому масовий інтерес до жіночого професійного боксу виник в 1996р. після знаменитого бою Крісті Мартін з Дайдре Гогарті [7]. Цей бій передував основному бою вечора - між важковаговиками Майком Тайсоном і Френком Бруно. Жіночий поєдинок виявився набагато цікавішим ніж основний - у ньому було усе, чим славиться бокс - витончена техніка, загострення пристрастей, нокдаун і навіть кров. Єдиноборство Мартін з Гогарті спостерігали 30 мільйонів глядачів у більш ніж ста країнах світу! Цей бій розглядається багатьма як день народження сучасного професійного жіночого боксу [3, 5, 7].
Особливу увагу жіночий бокс заслужив, коли в прийшли доньки трьох великих боксерів минулого - Лайла Алі, Джекі Фрейзер-Лайд і Фріда Формен [8]. Лейла Алі вийшла на професійний ринг в грудні 1999р. у віці 21 рік, Джекі Фрейзер - в лютому 2000р. у віці 37років, а Фріда Формен - в липні 2000р. у віці 23 роки. Вісім раундів бою між Алі і Фрейзер відбулися вже в 21 столітті - 8 червня 2001р. і закінчились перемогою Алі за рішенням суддів.
1.2. Розвиток Українського жіночого боксу

Історія жіночого боксу в Україні починається з першого Чемпіонату України, який відбувся 14-16 березня 2000 р. у місті Луганськ (вагові категорії: 45 кг, 48 кг, 51 кг, 54 кг, 57 кг, 60 кг, 63 кг, 67 кг, 71 кг, 75 кг, 81 кг, +81 кг).
5-13 квітня 2000 р. у Франції, м. Макон проходить II Кубок Європи з жіночого аматорського боксу, де киянка Марина Козерод стала бронзовою призеркою змагань у ваговій категорії до 54 кг.
7-10 березня 2001 р. у м. Луганськ розігрується II Чемпіонат України з боксу серед жінок. Попереду І Чемпіонат Світу з жіночого аматорського боксу, у м. Скрайтон, Пенсильванія, США (27.11-02.12.2001р.). Проте українські спортсменки у ньому участі не беруть, що мотивується браком коштів.
9-14 квітня 2001 р. у Франції, у м. Сант-Аманд-Лес-Окс, проводиться І Чемпіонат Європи з жіночого аматорського боксу, де спортсменка із Севастополя Ірина Корабельникова у ваговій категорії до 75 кг здобула бронзову нагороду.

Збірна команда України бере участь у III Чемпіонаті України 10-14 квітня 2002 р. з жіночого боксу у м. Івано-Франківськ, а потім проводить декілька міжнародних товариських зустрічей і навчально-тренувальних зборів. Невдовзі жінки-боксери з України під керівництвом старшого тренера з жіночого боксу О. М. Козельського беруть участь у II чемпіонаті Світу в м. Анталія, Туреччина (21-27.10.2002 р.), де посідає II місце після команди Північної Кореї. Запоріжчанка Лариса Березенко (тренери І. Редькн. С. Крупінов) у ваговій категорії до 71 кг і полтавчанка Анжела Торська (тренер М. Проскурня) у ваговій категорії до 81 кг, стали першими в Україні чемпіонками Світу з жіночого боксу серед аматорів. Срібну медаль здобула киянка Тетяна Лебедєва у ваговій категорії до 48 кг, а Світлана Мірошниченко (45 кг) та Саіда Гасанова (63 кг) стали бронзовими призерками Чемпіонату.
Після участі у IV Чемпіонаті України з жіночого боксу (вагові категорії: 46 кг, 48 кг, 50 кг, 52 кг, 54 кг, 57 кг, 60 кг, 63 кг, 66 кг, 70 кг, 75 кг, 80 кг, 86 кг), що проходив 4-9 березня 2003 р. у м. Івано-Франківськ, збірна команда України відправляється на II Чемпіонат Європи 10-18 травня 2003 в Угорщину, у м. Печ,де за результатами змагань, киянка Вікторія Руденко (тренер І.В. Редькін) у ваговій категорії до 52 кг, і полтавчанка Анжела Торська (тренер М.М. Проскурня) у ваговій категорії до 80 кг стають першими українськими чемпіонками континенту.
У Івано-Франківську 1-5 вересня 2004 р. відбувся V Чемпіонат України з жіночого боксу. Після участі у цьому Чемпіонаті наша збірна команда потрапляє на III Чемпіонат Європи 3-10 жовтня 2004 р. в Італію, у м. Річіоне, де киянка Тетяна Лебедєва (тренер В.В.Богатиренко) у ваговій категорії до 48 кг і полтавчанка Анжела Торська (тренер М.М. Проскурня) у ваговій категорії до 80 кг стають також чемпіонками континенту.

У 2009 р. Європейська федерація боксу, федерація боксу України, за сприяння мерії м. Миколаєва, організовує VII Чемпіонат Європи з жіночого боксу, в якому взяли участь 24 європейські країни.

Перше загальнокомандне місце вибороли спортсменки з Росії. Україна посіла друге командне місце, третє - Туреччина.

Миколаївський Чемпіонат Європи 2009 р. став найрезультативнішим в історії українського жіночого боксу: золоту медаль і Кубок "Кращий боксер" завоювала Таня Коб (51 кг) з Волині. Срібні медалі - у Івани Крупені (54 кг) рівненської області, у Юлії Циплакової (57 кг) і Лілії Дурневої (75 кг), з харківської області. Бронзові медалі - у Оксани Штакун (46 кг), Яни Зав'ялової (64 кг), з івано-франківської області, Олександри Сидоренко (60 кг), з вінницької області, Тетяни Іващенко (69 кг), з миколаївської області, Інни Шевченка (81+ кг), з дніпропетровської області [1,4].
2. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА ЖІНОК-БОКСЕРІВ
У боксі є дві основні стійки: фронтальна та бойова. 
Фронтальна стійка - це стійка, з якої розпочинаються перші кроки боксера-новачка в секції боксу. Саме з цього положення перед дзеркалом відпрацьовують прямі, бокові, удари знизу, а також захисні дії (рис. 1).
2.1. Техніка фронтальної стійки
Вихідне положення - ноги боксера на ширині плечей ледь зігнуті в колінах, стопи ніг паралельні, тулуб трохи нахилений  вперед ("старт плавця"), голова напівнахилена в перед до низу. Руки біля підборіддя, кулаки стиснуті. Вага тіла рівномірно розподілена на передній частині стопи ніг.

Щоб звикнути до фронтальної стійки, треба в цьому положенні виконувати ряд наступних вправ:

- невисокі стрибки на місці;

- 8-10 невеликих напівприсідань, під час яких працюють лише гомілковостопний, колінний і тазостегновий суглоби, тулуб поступально рухається по вертикалі;

- повороти ліворуч і праворуч навколо вертикальної вісі тулуба;

- невеликі нахили тулуба ліворуч і праворуч у боковій площині;

- пересування кроками у фронтальній стійці (пересуватись на  носках стопи короткими кроками).
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Рис. 1. Фронтальна стійка
Ці вправи слід виконувати декілька разів у будь-якому порядку з достатньою за часом паузою для відпочинку. Після виконання комплексу запропонованих вище вправ, можна спробувати наносити удари з положення фронтальної стійки.
2.2. Техніка виконання ударів з фронтальної стійки

У боксі використовують три основні удари: прямий, боковий та знизу. Ці удари слід вивчати у такій послідовності, як зазначено вище.
Техніка виконання прямого удару лівою рукою з фронтальної стійки:
- усю вагу тіла перенести на праву ногу. При цьому ліва стопа ноги розгорнута в положення, яке майже перпендикулярно початковому;

- поворот тулуба зліва праворуч (лінія плечей перпендикулярна до початкового положення);

- ударний рух лівої руки (розгинання по прямій лінії від початкового положення у фронтальній стійці до мети). Мета - уявна точка перед обличчям боксера на рівні свого підборіддя і на відстані удару.

Найважливішою умовою ефективності будь якого удару є правильна траєкторія:

- при ударі лівою рукою положення правої ноги знаходиться у вихідному положенні, голова зміщена з лінії атаки праворуч;

- повернення у початкове положення здійснюється у зворотньому напрямку.

Усі ланки ударної техніки є частинами цілого, проте включаються у виконання удару по черзі, а в момент його завершення удару знаходяться у найтіснішому взаємозв’язку. 

Скручування тулуба слід виконувати лише навколо вертикальної вісі. Ця умовна вісь - пряма, що сполучає найвищу точку на тулубі боксера з центром площі опори. Жодних нахилів та згинань тулуба  не виконувати. При виконанні удару потрібно намагатися якомога менше напружувати м'язи, що не беруть участь у виконанні дії, а працюючі м'язи якомога частіше розслабляти.

Техніка прямого удару правою рукою у голову, є дзеркальним відображенням техніки виконання лівого прямого з фронтальної стійки (рис. 2).
Техніка виконання бокового удару з фронтальної стійки
Вихідне положення: фронтальна стійка. Рух: робимо як при виконанні прямого удару, намагаючись поступово піднімати лікоть, та вести його по горизонтальному рівно у бік. При відпрацюванні цього удару, кут ліктьового згину у кінцевій фазі повинен мати близько 45 градусів відносно витягнутої вперед руки (рис. 3).

Рис. 2. Прямий удар правою          [image: image2.png]


Рис. 3. Боковий удар правою [image: image3.png]



Техніка виконання удару знизу по корпусу
Траєкторія руху кулака - знизу вперед. Положення кулака при досягненні цілі - фаланги пальців "дивляться" вгору. Рух руки своєрідний: боксер вкручує передпліччя вперед, лікоть щільно рухається по бічній частині тулуба (рис.4). Кут у ліктьовому суглобі залежить від відстані до супротивника (класично 90 градусів).
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Рис. 4. Удар знизу
2.3. Бойова стійка
Бойова стійка — це поза бійця для здійснення оборони чи наступу. Бойова стійка використовується для виконання ударних, захисних, зустрічних ударів, а також для виконання обманних рухів. Бойова стійка водночас є формою захисту боксера від супротивника, а вибір її форми визначається конкретною технічною дією, а також  особливостями моторики бійця.

Лівостороння стійка — це стійка, у якій ліва нога і ліве плече бійця є найближчим до суперника. Зазвичай, боєць, що використовує таку стійку є правшою.
Правостороння стійка — це стійка, в якій права нога і праве плече бійця знаходяться найближче до суперника. Боксер, що використовує таку стійку є шульгою (рис. 5).

Правильна форма кулака - пальці руки зігнуті і притиснуті до долоні, а великий палець щільно прилягає до середньої фаланги вказівного пальця (рис. 6).
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Рис. 5. Правостороння стійка          Рис. 6. Правильне стиснення жінки-боксера                                         кулака

Ударна частина кулака. У момент досягнення рукою цілі, передпліччя ударної руки має бути перпендикулярне до поверхні тіла супротивника. В ціль повинні попадати голівки вказівного та середнього пальців п'ясткових кісток кулака. Забиття кисті, розтягування зв'язок, переломи - усе це результат неправильного положення боксерського кулака в момент удару, а також неправильного вибору місця удару - удари в лоб, у лікті і т. п. (рис. 7).
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Рис. 7. Ударна частина кулака

Для зміцнення кисті рекомендуємо наступні вправи:
- максимально стиснути кисті рук при нанесенні ударів з боксерської бойової стійки, тренувати кість спеціальним еспандером, м'яти тенісний м'яч, губку, гуму, м'яти газету тощо;

- віджиматися від підлоги на пальцях, спиратися пальцями у стіну та пружно відштовхуватися від неї з перенесенням усієї маси тіла на пальці;

- завдавати удари різними частинами поверхні кисті по мішку з піском та ін.
Бинтування рук.
Є два найпопулярніші способи бинтувати руки. "Простий" засіб (рис. 8) - сновна перевага цього способу в швидкості і легкості запам'ятовування.
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Рис. 8. "Простий" засіб бинтування рук

Другий спосіб бинтування рук "Хрест" є складнішим (рис. 9). Цей спосіб дає такі переваги:

 - надійно захищає від травмування ударні частини кулака, оскільки дозволяє зафіксувати кожен суглоб окремо (рис. 9, п. 3, 5, 6), а потім всі разом (рис. 9, п. B, C, D);

 - дозволяє тугіше стиснути кулак, що підвищує жорсткість удару;

 - рукам при використанні такого способу є більш комфортно, оскільки внутрішня частина долоні не закрита зайвим бинтом. Це забезпечує тісніший контакт не забинтованої частини долоні і рукавички при стисканні кулака (рис. 9, п. А).
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Рис.9. Бинтування рук - "хрест"

Захисне екіпірування в жіночому боксі
Завдяки особливостям екіпіровки в жіночому боксі, дівчата більш захищені. Дівчата боксирують у рукавичках, шоломі, нагрудному бандажі, у протекторі на паховій частині та з капою (виріб з гнучкої пластмаси, що надівається на зуби з метою захисту від травм).
2.4 Основні відомості про пересування по рингу

Рухаючись по рингу, боксер за бажанням може знаходитись поза бойовою дистанцією, тобто не підпускати до себе супротивника, але буди готовим зустріти його атаку, вибрати місце й момент для  атакуючих та захисних дій. 

У практиці ведення сучасного бою існує три дистанції - дальня, середня і ближня. Жінки-боксери повинні вміти вести бій у кожних з них. Однак для жінок притаманно вести бій переважно на дальній та середній дистанціях, тому що ближній бій завжди вимагає належної функціональної підготовленості. Зазвичай у ближньому бої існує небезпека нанесення травм (гематоми, синці та розсічення).

Боксер, що веде бій на дальній дистанції використовує більш пряму стійку, активніше рухається і намагається завдавати удари простягнутою рукою, залишаючись недосяжним для супротивника. При зближенні з супротивником боксер стає більш зібраним, положення його ніг є стійкішим, руки захищають голову і тулуб.
Дальня дистанція визначається відстанню, з якої боксер може реалізувати атакуючі дії, скорочуючи відстань до супротивника. При цьому боксер знаходиться поза досяжністю ударів (поза боєм).

Боксери, що ведуть бій на дальній дистанції, найчастіше б'ють ближньою до супротивника рукою (у лівосторонній стійці - лівою, в правосторонній - правою). Зазвичай використовуються прямі удари в голову і тулуб, а також бокові удари в голову.

Лівші, що використовують правосторонню бойову стійку, надають перевагу дальній дистанції. Їхня правостороння стійка у ближньому бою переходить у напівбойову-напівфронтальну, що є зручним для супротивника.
Середня дистанція - проміжна між ближньою та дальньою. Відстань між боксерами є тою, що можна наносити прямі, бокові і удари знизу (у голову і тулуб), не підходячи до супротивника впритул. Практично боксери неперервно міняють дистанцію - з дальньої переходять в середню, а з середньої - в дальню. На середній дистанції у боксерів значно менше часу для роздуму, ніж на дальній. Боксер прагне поредити контратаку супротивника, заздалегідь прагне передбачити його контрдії. Якщо на дальній дистанції боксери користуються поодинокими або подвійними ударами, то в середній вони застосовують серії ударів - прямих з боковими, бокових та знизу і т.п. Все це вимагає миттєвих захисних дій. Поєдинок стає інтенсивним та щільним. Слід мати на увазі те, що найсильніші удари завдаються з середньої дистанції, оскільки положення боксерів у цьому випадку є більш стійкішим і зібраним, що сприяє ефективному скручуванню тулуба і потужному відштовхуванню ногами. З відомих причин у дівчат це виходить дуже граціозно.
Ближня дистанція. На цій дистанції бій проводиться короткими ударами знизу і збоку; при цьому спортсменки наближаються впритул один до одної. На цій дистанції боксери є максимально концентрованими, аніж при інших. У ближній дистанції підборіддя нахилене вниз, верхня частина тулуба "згрупована", руки щільно притиснуті до обличчя.  Це дозволяє своєчасно притримувати руки супротивника, блокувати його атакуючі дії.

Ближня дистанція передбачає: тулуб дещо нахилений вперед, таз ледь поданий назад, ноги злегка зігнуті і поставлені на ширину плечей, одна нога трохи відставлена назад (у правші - права, у лівші - ліва нога), маса тіла розподілена рівномірно на обох ногах і зміщається при акцентованому ударі у бік протилежний до руки, що наносить удар. Часто боксери впираються головою один одному в плече, що заважає їм скручувати тулуб для нанесення потужного удару та здійснення захисних дій.

Бій на ближній дистанції вимагає найвищого рівня професійної підготовленості, в тому числі технічної та тактичної. Боксер повинен вміти швидко розслаблятись, своєчасно напружуватись, концентруватись і відчувати свого партнера. Боксери, що володіють мистецтвом ближнього бою, уміють "відпочивати" на цій дистанції, а боксери, що не уміють вести ближній бій, надмірно напружуються, швидко втомлюються та зловживають притримуванням.

Залежно від дистанції змінюється характер пересування. Чим далі знаходяться супротивники один від одного, тим пересування активніше, боксери рухаються по усій площині рингу. У міру зближення боксерів до дії в середній дистанції пересування обмежується, кроки робляться коротше, площа дії на рингу зменшується. Під час ведення ближнього бою пересування зводиться до мінімуму. Виникає спільний опір, бій набуває силового характеру, боксери пересуваються невеликими кроками на невеликій ділянці рингу.

До оволодіння технікою пересування приступають лише після того, як боксери-початківці навчилися правильно приймати бойову стійку. Спочатку слід навчитися робити поодинокі кроки вперед, назад, у бік та по колу. Відштовхуючись задньою ногою, передньою роблять невеликий крок уперед, а задня нога швидко підтягується для прийняття бойової стійки. При кроці назад відштовхуватися потрібно попереду ногою, після цього слід підтягнути її назад аби повернутися  у попереднє положення. 

Крок праворуч починають робити правою ногою, крок ліворуч - лівою. Між стопами слід зберігати необхідну відстань для стійкості. Ноги не перехрещуються. Пересування відбувається невеликими, легкими, ковзаючими, плавними кроками, без ривків, з тим щоб зберігти стійкість і зручні початкові положення для атак і контратак (рис. 10).
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Рис. 10. Пересування - "боксерськи кроки"
При вивченні техніки пересування найчастіше роблять таки помилки:
 -  неправильне положення тулуба, голови і рук;
 -  порушення відстані між стопами ніг при виконанні кроків;
 -  пересування на усій стопі;

 - "незграбне" пересування через не координованість дій тулуба з ногами;
 - нераціональне розташування стоп, неправильний їх напрям, що ускладнює легкість рухів;
 -  при пересуванні переплітаються ноги, що сприяє втраті рівноваги.

Пересуванню потрібно приділяти багато часу і уваги, особливо в початковому періоді підготовки боксерів. Вправи з пересуванням слід виконувати під час занять різного напрямку (загальна і спеціальна фізична підготовка, в комплексах ранкової гімнастики, в т.ч. імітація бою з уявним суперником, розминка на початку і наприкінці тренування, заняття з вдосконалення техніки і тактики дій і прийомів).
2.5. Класифікація захисних дій

На кожен з трьох основних ударів (у тулуб і голову) - прямий, боковий і знизу - є декілька способів захисту. Захисні дії класифікуються залежно від виду удару і структури рухів (пересуванням, руками і тулубом). Захист пересуванням - це кроки назад, вперед, у бік, назад-убік, у бік-по колу і т. ін. Захист руками - підставки, відбиви, накладки; захист тулубом - ухиляння і нирки. Використовують і комбінований захист. Наприклад, крок назад з підставкою долоні від прямого удару в голову або ухиляння з одночасною захистом голови тильною поверхнею рукавички тощо.

В практиці боксу нараховується 36 способів захисту, кожен з яких можна виконувати по різному. Так, ухиляння можна робити назад і в сторони, в бік-назад; нирки - вниз, вниз-по колу і т. ін. Все залежить від дистанції, спрямованості удару, початкових положень для контратаки і ряду тактичних задумів боксера [1, 2].
3. ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА ЖІНОК-БОКСЕРІВ
Під тактикою боксу слід розуміти мистецтво використання технічних прийомів з урахуванням своїх технико-тактичних, морально-вольових і фізичних можливостей під час бою з різними за стилем і манерою супротивниками. Тактика знаходить свій прояв в атаках і контратаках, вмілому використанні способів провокування супротивника на атаку, захисту з подальшими активними діями, для введення в оману супротивника, руйнації його планів [1, 2, 6].

Жіночий бокс щодо стилю поєдинків відрізняється від чоловічого граціозністю, витонченістю, пластичністю, різноманітністю виконанням технико-тактичних дій, високою щільністю ведення поєдинку, серійністю ударів, жінки боксують з повною віддачею.

Тактику жінки-боксера визначає не лише бойове мислення, реакції, емоції та інші якості, але й рівень їх технічної майстерності і фізичної підготовленості. Як би правильно спортсменка не вирішувала тактичні завдання, як би наглядно не уявляла свої дії у боротьбі з конкретним супротивником, проте якщо у неї немає для цього арсеналу майстерних технічних можливостей, вона не зможе реалізувати свій план.

Уміння вести бій тісно пов'язано з психічним станом жінки-боксера, її здатністю до самоопанування. Переляк, боязкість, тривога, пригніченість, збентеження можуть не дозволити спортсменці реалізувати свою технічну майстерність, а усвідомлення своєї технічної і фізичної підготовленості, досвідченості позитивно вплинуть на морально-психологічний стан жінки-боксера.

Тактична підготовка повинна забезпечувати підготовленість жінки-боксера до бою з супротивниками різних стилів та типів: високого та низького росту, малорухливий та такий, що постійно наступає, швидкий, повільний з сильним ударом ("нокаутер"), "темповик", лівша і т. ін [1].

За тактичною спрямованістю, дії боксера можна розподілити на три групи: підготовчі дії, наступальні та оборонні.
Підготовчі дії включають:

- ознайомлення з рівнем майстерності супротивниці, її стилем і манерою ведення бою;

- приховування своїх задумів за допомогою обманних рухів (жінка-боксер завжди намагається відволікти супротивницю від задуманих нею дій, спровокувати її атаку (контратаку) для власної контратаки (атаки);

- аналіз і оцінку дій супротивниці, її стилю і манери ведення бою, фізичної підготовленості, сміливості і рішучості, уміння проводити обманні дії, застосування улюблених прийомів, її поведінка після отриманого удару, а також після вдалої комбінації її дій;

- за допомогою маневрування створення положень, зручних для власних атак і контратак та незручних для супротивниці, уміння тримати її на потрібній відстані, "загнати" в кут;

- з'ясування реакції супротивниці на активні неправдиві дії (чи не відкриває уразливі місця для удару, чи намагається контратакувати, бо сприймає неправдиві дії за дійсні т. ін.);

- оцінка швидкісних і силових даних супротивниці.

Підготовчі дії здійснюються за допомогою швидкого маневрування, атаками і контратаками одним, двома чи серіями ударів, захисними і т. п. Слід пам'ятати, що супротивник ставить перед собою такі ж завдання і так само активно їх вирішує.
Наступальні дії знаходять своє виявлення в атаках і контратаках. Контратаки, у свою чергу, можуть бути зустрічні, відповіді і повторні на контратаку супротивника.

Атака - це найкраща тактична дія ведення бою та здобуття перемоги. Але той, що атакує може розраховувати на успіх тільки у тому випадку, якщо проведе атаку своєчасно і несподівано для супротивника.
Оборонні дії боксер застосовує, якщо йому необхідно: захищатися від швидкої і несподіваної атаки або контратаки супротивника, яку він не встигає упередити; змінити дистанцію бою; стомити супротивника та морально вплинути на його психіку; "розкрити" супротивника; відновити сили після пропущеного сильного удару; підготувати контрудари; спеціально, з тактичною метою протиставити неперервним атакам арсенал оборонних дій.

Оборонні дії, крім цього, дають можливість активного наступу, нейтралізують дію зустрічних атак і контратак, запобігають перехоплення спробі супротивника перехопити ініціативу, а також "знесилюють" його.

4. ОЗНАЙОМЛЕННЯ З ПРАВИЛАМИ ЗАМАГАНЬ
Вікові категорії:
1. Жінки-боксери у віком 19-40 років - категорія "елітні боксери".

2. Дівчата-боксери віком 17-18 років - категорія "молоді боксери".
Вагові категорії.

Жіноча еліта та молодь 45-48 кг; 51 кг; 54 кг; 57 кг; 60 кг; 64 кг; 69 кг; 75 кг; 81 кг; 81 кг+.
Медичний огляд:
1. До часу призначеному для зважувань, боксер повинен бути допущений до участі у змаганнях та пройти лікарський огляд.

2. На усіх змаганнях може проводитись гендерний тест.
3. Кожна жінка-боксер віком від 18 років повинна підписати заяву Медичного жюрі про відсутність вагітності.

4. Кожна дівчина-боксер віком до 18 років повинна до початку змагань надати заяву підписану:

- за її підписом;

- одним із батьків або юридичним представником, що свідчать про відсутність вагітності учасниці змагань.
Зважування - зафіксована вага не повинна перевищувати та не повинна бути нижчою встановленої межі.
Тривалість і кількості раундів.
В усіх змаганнях жінок-еліти та молоді бої проходять в 4 раунди по 2 хвилини кожний.

Перерва між раундами - 1 хвилина.
Вимоги до екіпіровки:
- боксери повинні використовувати на змаганнях червоні або сині боксерськи рукавички відповідно до кольору кута рингу;

- боксери повинні одягати боксерські рукавички перед виходом на ринг;

- боксерські рукавички слід зняти після бою та до оголошення переможця;

- боксери використовують боксерські рукавиці масою 10 унцій (283 грм.)
Захисні шоломи:
- колір шолома повинен відповідати кольору кута;

- боксер одягає шолом на рингу;
- усі жінки-боксери з довгим волоссям повинні одягати шапочку або сіточку під шолом.
Бинти:
- довжина бинтів не довше 4,5 м, але не коротше 2,5 м, ширина 5,7 см;

- бинти повинні бути еластичними.
Уніформа змагання і захист:
- боксери повинні вести двобій у легкому взутті без шипів та каблуків, в панчохах не вище колін;

- шорти не коротші середини стегна, але не нижчі колін та не вищі лінії пояса;

- боксери зобов'язані  носити червону або синю форму відповідно до кольору кута. Жінки-боксери можуть використовувати юбку замість шортів;

- на усіх змаганнях жінки можуть одягати бандаж для паху та грудей.
Капа - не повинна бути червоного кольору.
Нокдаун
- рефері рахує до 8, якщо боксер не приходить до тями, рефері продовжує рахунок до 10 і оголошує нокаут;

- у жінок та дівчат дозволяється максимум чотири підрахунку до 8 в одному бою.
Команди рефері
"STOP" - команда боксерам зупинитися.
"BOX" - команда боксерам продовжити бій.
"BREAK" - розійтись, коли боксери знаходяться у клінчі.
"TIME" - команда хронометристу зупинити час.
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