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I.Общие положения
1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивнойподготовки по виду спорта «бокс» утверждена Приказом Министерстваспорта Российской Федерации от 22 ноября 2022 года № 1055 и всоответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242;2011, № 50,ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4Положенияо Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденногопостановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012г. № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26,ст. 3525).2. Целью реализации Примерной программы является достижениеспортивных результатов на основе соблюдения спортивных ипедагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условияхмноголетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивнойподготовки.Достижение поставленной цели предусматривает решение основныхзадач: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.Планируемые результаты освоения дополнительной образовательнойПримерной программы представляют собой систему ожидаемыхрезультатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечиваетформирование личностных результатов: овладение знаниями обиндивидуальных особенностях физического развития и уровняфизической подготовленности, о соответствии их возрастнымнормативам, об особенностях индивидуального здоровья и офункциональных возможностях организма, способах профилактикиперетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладениезнаниями и навыками инструкторской деятельности и судейскойпрактики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальноесочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности исодержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивнуюодежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умениеанализировать и творчески применять полученные знания всамостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения ивзаимодействия в соревновательный период; развитие понимания оздоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализациичеловека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений,
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умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечиватьих безопасность, ориентирование на определение будущей профессии,приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.II. Характеристику вида спорта «бокс» (спортивные дисциплины).
Вид спорта «бокс» (от фр. boxe – «бокс» и boxeur – «боксер», которыепроисходят от англ. to box - «драться на ринге», «боксировать») онтактныйвид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другуудары кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролируетбой, который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому изпротивников, который набрал в итоге большее число очков, либопобедителем объявляют того боксера, которому удалось сбить соперника сног, после чего последний не смог подняться в течение десяти секунд(нокаут); травма, не позволяющая продолжать бой, может статьпричиной технического нокаута. Если после установленного количествараундов поединок не был прекращен, то победитель определяетсяоценками судей.Спортивные дисциплины вида спорта «бокс»определяютсяорганизацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительнуюобразовательную программу спортивной подготовки по виду спорта«бокс» (далее-Организация), самостоятельно в соответствии сВсероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей.

ТаблицаСпортивные дисциплины вида спорта «бокс» 0250008611Я
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д
весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д
весовая категория 38,5 025 001 1 8 1 1 Ю
весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н
весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н
весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н
весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н
весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л
весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 А
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весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л
весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А
весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Б
весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л
весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 А
весовая категория 52 кг 025 010 1 6 1 1 А
весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л
весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л
весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 А
весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л
весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А
весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я
весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л
весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л
весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю
весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я
весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л
весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф
весовая категория 63,5 кг 025 003 1 8 1 1 А
весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л
весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я
весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю
весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Б
весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л
весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А
весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю
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весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я
весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л
весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Б
весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А
весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю
весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л
есовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я
весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю
весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л
весовая категория 76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю
весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л
весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 А
весовая категория 80+ кг 025 030 1 8 1 1 Н
весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Б
весовая категория 81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б
весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А
весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю
весовая категория 90+ кг 025 054 1 8 1 1 Ю
весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л
весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л
весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А
весовая категория 92+ кг 025 034 1 6 1 1 А
командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л
интерактивный бокс 025 060 2 8 1 1 Л
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Отличительные особенности спортивных дисциплинвида спорта «бокс»
Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивныхдисциплинах (весовых категориях) в соответствии с официальнымиправилами соревнований по виду спорта «бокс» и с Единой всероссийскойспортивной классификации (ЕВСК).В спортивных соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет парысоставляются с таким расчетом, чтобы разница в весе у боксеров,имеющих вес в диапазоне до 60 кг, не превышала 2-х кг; в диапазоне от60 до 70 – 3-х кг; от 70 до 80 кг – 4-х кг и свыше 80 кг – 5 кг.3 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границылиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящихспортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовкиНа этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущемгоду исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения,соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемоговозраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этапспортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектованииучебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц недолжна быть более двух лет.На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачислениелиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и(или) по другим видах спорта и выполнивших требования,необходимые для зачисления, согласно нормативам по физическойподготовке, установленных в дополнительной образовательнойпрограмме по виду спорта «бокс» с учетом сроков реализации этаповспортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящихспортивную подготовку, по отдельным этапам.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельнымэтапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку вгруппах на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивнойподготовки

Срокреализацииэтаповспортивнойподготовки(лет)

Возрастныеграницы лиц,проходящихспортивнуюподготовку(лет)

Наполняемость (человек)
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Для спортивной дисциплины «бокс»
Этап начальнойподготовки 2-3 9 10

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)
2-5 12 8

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
неограничивается 14 4

Этап высшегоспортивногомастерства
неограничивается 16 1

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
Этап начальнойподготовки 1 18 6

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)
2-3 19 4

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
неограничивается 21 2

Этап высшегоспортивногомастерства
неограничивается 21 1

4. Объём дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки по виду спорта «бокс»Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочногопроцесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия наосновании ее интенсивности, длительности и для каждого этапаспортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.В объем учебно-тренировочной нагрузки входит времявосстановления организма обучающегося после определенной нагрузки ипри кратковременной тренировки с высокой интенсивностью идолговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспектыморально-волевой и теоретической подготовки.
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Объем дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки

Этапныйнорматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап(этап спортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода Свыше года
Дотрехлет

Свышетрехлет
Для спортивной дисциплины «бокс»

Количествочасовв неделю 4,5 6 12 16 20 24
Общееколичествочасов в год 234 312 624 832 1040 1248

Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
Количествочасовв неделю 12 16 20 24

Общееколичествочасов в год 624 832 1040 1248

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализациидополнительной образовательной программы спортивной подготовки,включающие:Основными формами спортивной подготовки по боксу являются:-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные,смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;-учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочныесборы);-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам илизаданиям тренера, в том числе с использованием дистанционныхтехнологий;
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-спортивные мероприятия (соревнования);-контрольные мероприятия (тестирование и/ или выполнение нормГТО);-инструкторская и судейская практика;-медицинские, медико-биологические и восстановительныемероприятия;Виды подготовки:-общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятийфизическими упражнениями, которая направлена на развитиевсех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость,гибкость) в их гармоничном сочетании.-специальная физическая подготовка (СПФ) – это процессвоспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественноеразвитие тех двигательных способностей, которые необходимы дляконкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовойдеятельности. СФП направлена на развитие физических способностей,отвечающих специфике избранного вида спорта. При этом онаориентирована на максимально возможную степень их развития.Основными средствами СФП обучающихся являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения.-техническая подготовка-это процесс освоения спортсменом системыдвижений (техники вида спорта), соответствующей особенностям даннойспортивной дисциплины и направленной на достижение высокихспортивных результатов.-тактическая подготовка – это процесс, связанный с развитием исовершенствованием способностей спортсмена вести спортивную борьбу впроцессе специфической соревновательной деятельности.-теоретическая подготовка - это комплекс необходимых знаний потеории и методике спортивной тренировки в той области, с которымиспортсмен сталкивается каждодневно. Это прежде всего относится крежиму дня и питания, правилам личной гигиены и самоконтролю, визучении механизмов воздействия на организм человека физическихнагрузок, законов жизнедеятельности и развития человеческого организмапод воздействием спортивной тренировки, постоянного изучения правилсоревнований.-психологическая подготовка - это круг действийтренеров, обучающихся и менеджеров, которые направлены наформирование и развитие психических процессов и качествличности спортсменов, необходимых для успешной тренировочнойдеятельности и выступления в соревнованиях.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся по боксу для

https://fizrazvitie.ru/fizicheskaya-podgotovlennost
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подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также дляконтроля за уровнем физической подготовленности и период проведенияучитываются в учебно-тренировочном графике.
Учебно-тренировочные мероприятия

№п/п
Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий поэтапам спортивной подготовки (количество суток)(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочныхмероприятий и обратно)
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек международнымспортивнымсоревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек чемпионатам России,кубкам России,первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовке кдругим всероссийскимспортивнымсоревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочныемероприятияпо подготовкек официальнымспортивнымсоревнованиямсубъектаРоссийской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия



12

Спортивные соревнования.
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификацииобучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивныхсоревнованиях согласно Единой всероссийской спортивнойклассификации и правилам вида спорта «бокс»;наличие медицинского заключения о допуске к участию вспортивных соревнованиях;соблюдение общероссийских антидопинговых правил иантидопинговых правил, утвержденных международнымиантидопинговыми организациями. Организация, реализующаядополнительные образовательные программы спортивной подготовки,направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивнуюподготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденногоплана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в томчисле в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных,всероссийских и международных физкультурных мероприятий испортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) обофициальных спортивных соревнованиях.

2.1.
Учебно-тренировочныемероприятия по общейи (или) специальнойфизическойподготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительныемероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятиядля комплексногомедицинскогообследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.
Учебно-тренировочныемероприятияв каникулярныйпериод

До 21 суток подряд и не болеедвух учебно-тренировочныхмероприятий в год - -

2.5. Просмотровыеучебно-тренировочныемероприятия - До 60 суток
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Объем соревновательной деятельности

Виды спортивныхсоревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)
Этапсовершенствованияспортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода
От годадо двухлет

Свышедвух лет До трехлет Свышетрех лет
Для спортивной дисциплины «бокс»Контрольные - - 2 3 2 2 2Отборочные - - 1 1 2 2 2Основные - - - 1 2 2 2Для спортивной дисциплины «кулачный бой»Контрольные 1 2 3 2 2 2Отборочные - 1 1 2 2 2Основные - - 1 2 2 2

6. Годовой учебно-тренировочный примерной дополнительнойобразовательной программе спортивной подготовки по виду спорта«бокс».Дополнительная образовательная программа спортивной подготовкирассчитывается на 52 недели в год.Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующейдополнительную образовательную программу спортивной подготовки,должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планамспортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельнойподготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более20%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительнуюобразовательную программу спортивной подготовки.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятияпри реализации дополнительной образовательной программы спортивнойподготовки устанавливается в часах и не должна превышать:на этапе начальной подготовки – двух часов;на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)– трех часов;на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырехчасов;
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на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.При проведении более одного учебно-тренировочного занятия водин день суммарная продолжительность занятий не должна составлятьболее восьми часов.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входяттеоретические, практические, восстановительные, медико-биологическиемероприятия, инструкторская и судейская практика.Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки можетосуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства
Иные требования и условия реализации ПрограммыК иным условиям реализации дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки относятся трудоемкостьдополнительной образовательной программы спортивной подготовки(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывностиучебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формированияучебно-тренировочных групп.

Требования к технике безопасностив условиях учебно-тренировочных занятий и спортивныхсоревнований
Общие требования:- к занятиям по боксу допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж потехнике безопасности, медицинский осмотр и не имеющиепротивопоказаний по состоянию здоровья.- при проведении занятий по боксу занимающиеся обязаны соблюдатьправила поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий иотдыха.- при получении травмы занимающийся обязан немедленно поставить обэтом в известность тренера, который сообщает об этом администрации иврачу учреждения.- в процессе занятий занимающиеся обязаны соблюдать установленныйпорядок проведения занятий и правила личной гигиены.- занятия по боксу должны быть обеспечены специальным спортивнымоборудованием и защитным снаряжением.Занимающимся запрещается:- приносить на занятия колющие, режущие, легковоспламеняющиесяпредметы;- бегать без разрешения тренера, открывать окна; толкать друг друга;- кидать друг в друга различные предметы;- трогать без разрешения тренера спортивное снаряжение.Занимающиеся обязаны:
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- переодеваться в спортивный костюм (доги) и надевать спортивную обувьв раздевалке спортзала перед началом занятия;- пройти инструктаж по технике безопасности на занятиях по боксу;- выполнять требования безопасности и правил для занимающихся назанятиях по боксу.Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушениеинструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности(замечание, предупреждение) и со всеми занимающимися проводитсявнеплановый инструктаж по технике безопасности.Тренеру запрещается:- оставлять без присмотра занимающихся во время проведения занятий;- допускать к занятиям занимающихся, не прошедших инструктаж потехнике безопасности на занятиях по боксу;- использовать неисправное спортивное оборудование;- ремонтировать неисправное электрооборудование самостоятельно.Тренер обязан:- пройти инструктаж по охране труда при проведении занятий по боксу;- провести инструктаж по технике безопасности на занятиях по боксу совсеми занимающимися с обязательной отметкой в «Журнале учетатренировочных занятий»;- подготовить спортивное оборудование и спортинвентарь для обеспечениявсех занимающихся на занятиях;- проверять исправность спортивного оборудования, имеющегося вспортзале, перед каждым занятием;- обеспечить безопасность спортивного оборудования, используемого назанятиях, не допускать нарушения инструкции по использованиюспортивного оборудования и инвентаря;- о возникших неполадках сообщить администрации учреждения;- исключить из пользования непригодное оборудование;- проверить перед началом занятий одежду занимающихся и спортивнуюобувь, ознакомиться с медицинскими показаниями;- обеспечить устойчивый порядок и дисциплину занимающихся во времязанятий и в процессе подготовки к ним;- использовать различные формы проведения разминки передвыполнением сложных упражнений;- придерживаться принципа доступности выполнения упражнений каждымзанимающимся;- обеспечить показ приемов выполнения упражнений переднепосредственным выполнением их занимающимися;- следить за порядком в раздевалках во время переодеваниязанимающихся;- обеспечить устойчивую дисциплину во время перемен;- выполнять режим проветривания в спортивном зале;
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- соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположенияпервичных средств пожаротушения и направления эвакуации при пожаре.В раздевалки спортивных помещений допускаются занимающиеся,прошедшие инструктаж по технике безопасности и имеющие занятие порасписанию.О каждом несчастном случае занимающийся или очевидецнесчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, которыйсообщает о несчастном случае администрации учреждения имедицинскому работнику, принимает меры по оказанию первой помощипострадавшему, вызывает скорую медицинскую помощь в случаеэкстренной необходимости.
Основные опасные и вредные факторы во время занятий боксомПри проведении занятий по боксу возможно воздействие на ихучастников следующих опасных факторов:- травмы при проведении занятий по боксу с использованием неисправныхспортивных снарядов и оборудования;- травмы при падении на твердом покрытии;- травмы при столкновениях во время бега или спортивной игре;- травмы при проведении занятий по боксу без разминки.К другим опасным факторам относятся:- отсутствие или недостаток естественного света;- недостаточная освещенность рабочей зоны;- повышенная яркость света;- острые кромки, заусенцы и шероховатость на поверхностях спортивногооборудования;- нарушение воздушно-теплового режима и режима проветривания.При участии в соревнованиях обязательно соблюдать правила ихпроведения.При проведении спортивных мероприятий возможно воздействиеследующих опасных факторов:- неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия при проведенииспортивного мероприятия;- использование при проведении мероприятия неисправного спортивногооборудования, снаряжения и инвентаря;- отсутствие или недостаточная разминка перед тренировкой исоревнованием или чрезмерно интенсивная разминка;- недостаточная физическая подготовленность спортсмена;- отклонения в состоянии здоровья спортсмена.Требования охраны труда во время занятий:- добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера;
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- иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленные сучетом возрастных, половых особенностей, физического развития издоровья занимающихся;- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимымипринадлежностями и медикаментами.
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий вструктуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивнойподготовки

№п/п
Виды спортивнойподготовки и иныемероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапначальнойподготовки

Учебно-тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)
Этапсовершенствования спортивногомастерства

ЭтапвысшегоспортивногомастерстваДогода Свышегода До трехлет Свышетрех лет
1. Общая физическаяподготовка (%) 38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10
2. Специальнаяфизическаяподготовка (%) 10-14 15-18 16-21 17-22 17-22 18-22

3. Участиев спортивныхсоревнованиях (%) - - 2-4 3-5 3-5 3-5
4. Техническаяподготовка (%) 22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38

5.
Тактическая,теоретическая,психологическаяподготовка (%)

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34

6. Инструкторскаяи судейскаяпрактика (%) - - 1-3 2-4 2-4 2-4

7.

Медицинские,медико-биологические,восстановительныемероприятия,тестированиеи контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10



Годовой учебно-тренировочный план

№п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки
Этап начальнойподготовки Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации) Этапсовершенствованияспортивногомастерства (астр / акад)

Этап высшегоспортивногомастерства (астр / акад)До года (астр /акад)
Свышегода (астр /акад)

До трехлет (астр /акад)
Свыше трехлет (астр /акад)

Недельная нагрузка в часах4,5 / 6 6 / 8 10 / 13:15 16 / 21:15 20 / 26:30 24 / 32
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4 4Наполняемость групп (человек)10 8 4 1
1. Общая физическая подготовка (ОФП) 91:30/122 121:30/162 120 / 160 129 / 172 120 / 160 120 /160
2. Специальная физическая подготовка (СФП) 30/40 42/56 90 / 120 180 / 240 219 / 292 210 / 280
3. Участие в спортивных соревнованиях (УСС) 0/0 0/0 24 / 32 39 / 52 30 / 40 69 / 92
4. Техническая подготовка (ТехП) 84/112 111/148 186 / 248 291 / 388 390 / 520 399 / 532
5. Тактическая, теоретическая, психологическаяподготовка (ТакП, ТеорП, ПП) 24/32 33/44 69 / 92 147 / 196 219 / 292 309 / 412
6. Инструкторская и судейская практика (ИСП) 0/0 0/0 16 / 21:15 24 / 32 21 / 28 51 / 68
7. Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия, тестированиеи контроль (ММБВМТиК) 4:30/6 4:30/6 15 / 20 22 / 29:15 41 / 54:30 90 / 120

Общее количество часов в год 234 / 312 312 / 416 520 / 693:15 832 / 1109:15 1040 / 1386:30 1248 / 1664
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7. Календарный план воспитательной работыКалендарный план воспитательной работы составляется на учебныйгод с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика иследующих основных задач воспитательной работы:-формирование духовно-нравственных, морально-волевых иэтических качеств;-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;-укрепление здоровья спортсменов;-привитие навыков здорового образа жизни;-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;-развитие и совершенствование навыков саморегуляции исамоконтроля.
Календарный план воспитательной работы

№п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения
1. Профориентационная деятельность1.1. Судейская практика Участие в спортивныхсоревнованиях различногоуровня, в рамках которыхпредусмотрено:- практическое итеоретическое изучение иприменение правил видаспорта и терминологии,принятой в виде спорта;- приобретение навыковсудейства и проведенияспортивных соревнований вкачестве помощникаспортивного судьи и (или)помощника секретаряспортивных соревнований;- приобретение навыковсамостоятельного судействаспортивных соревнований;- формированиеуважительного отношения крешениям спортивных судей;- …

В течение года

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-тренировочныезанятия, в рамках которыхпредусмотрено:- освоение навыковорганизации и проведенияучебно-тренировочных

В течение года
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занятий в качествепомощника тренера-преподавателя, инструктора;- составление конспектаучебно-тренировочногозанятия в соответствии споставленной задачей;- формирование навыковнаставничества;- формированиесознательного отношения кучебно-тренировочному исоревновательномупроцессам;- формирование склонностик педагогической работе;- …2. Здоровьесбережение2.1. Организация ипроведениемероприятий,направленных наформированиездорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, врамках которыхпредусмотрено:- формирование знаний иуменийв проведении дней здоровьяи спорта, спортивныхфестивалей (написаниеположений, требований,регламентов к организации ипроведению мероприятий,ведение протоколов);- подготовкапропагандистских акций поформированию здоровогообраза жизни средствамиразличных видов спорта;- …

В течение года

2.2. Режим питания иотдыха Практическаядеятельность ивосстановительныепроцессы обучающихся:- формирование навыковправильного режима дня сучетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочного процесса,периодов сна, отдыха,восстановительных

В течение года
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мероприятий послетренировки, оптимальноепитание, профилактикапереутомления и травм,поддержка физическихкондиций, знание способовзакаливания и укрепленияиммунитета);- …3. Патриотическое воспитание обучающихся3.1. Теоретическаяподготовка(воспитание патриотизма,чувства ответственностиперед Родиной, гордостиза свой край, своюРодину, уважениегосударственныхсимволов (герб, флаг,гимн), готовность кслужению Отечеству, егозащите на примере роли,традиций и развития видаспорта в современномобществе, легендарныхспортсменов вРоссийской Федерации, врегионе, культураповедения болельщиков испортсменов насоревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты,другиемероприятия сприглашением именитыхспортсменов, тренеров иветеранов спорта собучающимися и иныемероприятия, определяемыеорганизацией, реализующейдополнительнуюобразовательную программуспортивной подготовки

В течение года

3.2. Практическаяподготовка(участие вфизкультурныхмероприятиях испортивныхсоревнованиях и иныхмероприятиях)

Участие в:- физкультурных испортивно-массовыхмероприятиях, спортивныхсоревнованиях, в том числе впарадах, церемонияхоткрытия (закрытия),награждения на указанныхмероприятиях;- тематическихфизкультурно-спортивныхпраздниках, организуемых втом числе организацией,реализующейдополнительныеобразовательные программыспортивной подготовки;- …

В течение года
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4. Развитие творческого мышления4.1. Практическаяподготовка(формирование уменийи навыков,способствующихдостижениюспортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы,показательныевыступления дляобучающихся,направленные на:- формирование умений инавыков, способствующихдостижению спортивныхрезультатов;- развитие навыков юныхспортсменов и их мотивациик формированию культурыспортивного поведения,воспитания толерантности ивзаимоуважения;- правомерное поведениеболельщиков;- расширение общегокругозора юныхспортсменов;- …

В течение года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спортеи борьбу с ним
1. Теоретическая часть

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаныреализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним,в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивнуюподготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения опоследствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, обответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц,проходящих спортивную подготовку под роспись с локальныминормативными актами, связанными с осуществлением спортивнойподготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующимвиду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга вспорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин дляспортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение ворганизациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим иуниверсальным документом, на котором основывается Всемирнаяантидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как иправила соревнований, являются спортивными правилами, по которымпроводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила какусловие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или несколькихнарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговыхправил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров впробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещеннойсубстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации оместонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющейдопинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом состороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещеннойсубстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицомлюбому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанцииили запрещенного метода, или назначение или попытка назначениялюбому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной
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субстанции или запрещенного метода, запрещенного вовнесоревновательный период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иноголица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные навоспрепятствование или преследование за предоставление информацииуполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгойответственности». Персональной обязанностью каждого спортсменаявляется недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм,а также неиспользование запрещенного метода. Всемирноеантидопинговое агентство обращает особое внимание на использованиеспортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительстване регулируют соответствующим образом их производство. Это означает,что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствоватьсубстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушенийантидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рискахиспользования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговуюдеятельность, должна быть размещена на информационном стендеорганизации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, долженбыть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеминеобходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
II. План антидопинговых мероприятий

Спортсмены Вид программы Тема Ответственныйза проведениемероприятия
Срокипроведения

Этап начальнойподготовки 1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопинга дляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год

2. Теоретическоезанятие «Ценностиспорта. Честная Ответственныйзаантидопинговое
1 раз в год
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игра» обеспечение врегионе
РУСАДА

3. Проверкалекарственныхпрепаратов(знакомство смеждународнымстандартом«Запрещенныйсписок»)

Тренер-преподаватель 1 раз вмесяц

4.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

Поназначению

5. Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

6. Родительскоесобрание «Роль родителейв процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер-преподаватель 1 раза в год

7. Семинар длятренеров «Видынарушенийантидопинговыхправил»,
«Роль тренера иродителей впроцессеформированияантидопинговойкультуры»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод

Тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)

1. Теоретическоезанятие Актуальныевопросыантидопинга дляспортсменовшколы

Тренер-преподаватель 1 раза в год
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2.Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

3.Антидопинговаявикторина «Играй честно» Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

Поназначению

4.Семинар дляспортсменов итренеров
«Видынарушенийантидопинговыхправил»
«Проверкалекарственныхсредств»

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод

5.Родительскоесобрание «Роль родителейв процессеформированияантидопинговойкультуры»

Тренер 1-2 раза вгод

Этапсовершенствованияспортивногомастерства

Этап высшегоспортивногомастерства

1.Онлайнобучение на сайтеРУСАДА
Спортсмен 1 раз в год

2.Семинар «Видынарушенийантидопинговыхправил»
«Процедурадопинг-контроля»
«Подача запросана ТИ»
«Система

Ответственныйзаантидопинговоеобеспечение врегионе
РУСАДА

1-2 раза вгод
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АДАМС»

9. Планы инструкторской и судейской практики.Инструкторская и судейская практика являются продолжениемтренировочного процесса боксеров, способствуют овладениюпрактическими навыками в тренерской деятельности и судействе бокса.Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежитпринятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя рольинструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучатьатакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назватьэто действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показатьего, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся наважнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктордолжен правильно подавать команду для исполнения действия, уметьнаходить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку впроцессе совершенствования действия.Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксерыимеют уже необходимое представление о методике обучения, а такжеправильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта убоксера- новичка на спортивном мероприятии типа «открытый ринг».Судейская практика дает возможность боксерам получитьквалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшимспециальную теоретическую и практическую подготовку при условиирегулярного участия в судействе спортивных мероприятий присваиваетсясудейская квалификация «Юный судья».Теоретическая подготовка по судейству осуществляется наспециальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсменыполучают на официальных спортивных мероприятиях типа «открытыйринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированныйсудья.Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет,проявившим знания и умения в судействе, активно и систематическиучаствовавшим в спортивных мероприятиях на судейских должностях наспортивных мероприятиях районного, городского и областного масштабов.
Группы начальной подготовки и тренировочные группы до 2-х лет
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1. Составление комплексов упражнений по физической, технической итактической подготовке.2. Выполнение заданий по построению и перестройки группы.3. Проведение комплекса упражнений по физической и техническойподготовке.4. Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностейпомощника соревнований.
Тренировочные группы свыше 2-х лет1. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.3. Составления положения о соревнованиях.4. Практика судейства.

Группы совершенствования спортивного мастерстваи высшего спортивного мастерства1. Проведение занятий по совершенствованию технико-тактической ифизической подготовки.2. Составление комплекса упражнений для индивидуальной подготовки.3. Составление документации для работы отделения бокс.4. Практика судейства по основным обязанностям членов судейскойколлегии.5. Организация и проведение соревнования в масштабах СШОР по приемукомплекса контрольно-переводных нормативов.
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения восстановительных средств.В начале и в конце учебного года обучающиеся проходят углублённоемедицинское обследование Основными задачами медицинскогообследования в группах начальной подготовки является контроль засостоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычкинеукоснительно выполнять рекомендации врача.В общем случае углубленное медицинское обследование обучающихсяпозволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физическогоразвития функциональной подготовленности. В процессе многолетнейподготовки углублённое медицинское обследование должно выявитьдинамику состояния основных систем организма обучающихся,определить основные компенсаторные факторы и потенциальныевозможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Такимобразом оценка углубленного медицинского обследования-всесторонняядиагностика и оценка уровня здоровья и функционального состоянияобучающихся, назначения необходимых лечебно-профилактическихвосстановительных и реабилитационных мероприятий.Программа углублённого медицинского обследования
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1.Комплексная клиническая диагностика.2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.3.Оценка сердечно-сосудистой системы.4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.5.Контроль состояния центральной нервной системы.6. Уровень функционирования периферической нервной системы.7. Оценка состояния органов чувств.8. Контроль состояния центральной нервно-мышечного аппаратаобучающихся.Медицинский (врачебный) контроль за обучающимисяосуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохраненияРФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает:
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп НП-УТГ) -углубленное медицинское обследование (1 раза в шесть месяцев дляСС и ВСМ групп);-наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местамитренировок и соревнований, одеждой и обувью;-контроль за выполнением юными спортсменами рекомендацийврача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальноеположение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровыхспортсменов.Медицинский контроль осуществляется спортивными врачамицентра спортивной медицины.Восстановительно - профилактические средства - этосредства педагогического, психологического, медико-биологическогохарактера, действие которых направлено на ускорение процессоввосстановления организма после тренировочных нагрузок, повышениясопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивнойдеятельности и внешней среды.Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающиевосстановление работоспособности
 Рациональное сочетание тренировочных средств разнойнаправленности.
 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочномзанятии, так и в целостном тренировочном процессе.
 Введение специальных восстановительных микроциклов ипрофилактических разгрузок.
 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
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 Оптимальное использование средств переключения видовспортивной деятельности.
 Полноценные разминки и заключительные частитренировочных занятий.
 Использование методов физических упражнений,направленных на стимулирование восстановительных процессов(дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).
 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий исредств восстановления.
 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенноевремя для тренировок.2) Медико-биологические средства восстановленияС ростом объема средств, специальной физической подготовки,интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практикинеобходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организмалиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах приувеличении соревновательных режимов тренировки могут применятьсямедико-биологические средства восстановления.К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.Перечисленные средства восстановления должны бытьназначены и постоянно контролироваться врачом.3) Психологические методы восстановленияК психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во времяотдыха, цветовые и музыкальные воздействия.Положительное влияние на психику и эффективностьвосстановления оказывают достаточно высокие и значимые дляспортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.Одним из эффективных методов восстановления являетсяпсихомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можноиндивидуально и с группой после тренировочного занятия. Втренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного
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микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в днитренировочных поединков.Каждое средство восстановления является многофункциональным.Совокупное их использование должно составлять единую систему методоввосстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерстванеобходим как можно более полный комплекс этих средств, более полноепредставительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для начинающихспортсменов требуется минимальное количество медико-биологическихсредств с относительным увеличением доли естественных, гигиеническихи педагогических факторов.Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те жепринципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность,вариативность, учет индивидуальных особенностей организмаспортсменов и др.При организации восстановительных мероприятий следуетучитывать субъективные и объективные признаки утомления,недовосстановления.В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительныхмероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозывосстановительных процедур могут «блокировать» максимальноевоздействие тренировки на организм.При составлении восстановительных комплексов следует помнить,что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, азатем -локального.К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна всочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.)адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает большийэффект.Постоянное применение одного и того же средства восстановленияуменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется ксредствам локального воздействия.Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками можетбыть рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс:1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимостиможно добавить ручной массаж утомленных групп мышц;2) водные процедуры: душ (10-12 мин);3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);5) обед;6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).Суммарный объем восстановительных мероприятий втренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч.
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Объем отдельных восстановительных средств в недельном циклезависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объемвосстановления за неделю может составить до 10 ч.Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклахопределяется в соответствии с особенностями подготовки. Вподготовительном и переходном периодах увеличивается доляестественных и гигиенических средств восстановления. Всоревновательных периодах возрастает объем медико-биологических ипсихологических средств.Объем восстановления в месячных циклах максимально можетсоставлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на отдельныепроцедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельныйраздел не выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных наобщую физическую подготовку, специальную физическую подготовку итехническую подготовку.Биохимический контроль включает:- текущие обследования;- этапные комплексные обследования;- углубленные комплексные обследования;- обследования соревновательной деятельности.Комплексный подход в оценке функционального состоянияобучающегося и последующем прогнозировании, и моделированииспортивного результата является главным требованием современногомедико-биологического обследования. Важное место в функциональнойспортивной диагностике занимают пробы, среди которых особое местоотведено нагрузочным тестам.Результаты медицинских исследований рассматриваются комплексносо всеми дополнительными медико-педагогическими критериями,спортивно-техническими характеристиками, психологическим статусом ит.д.Доступность и достоверность функционального тестирования являетсяглавной задачей врача спортивной медицины. Комплексность медико-биологических исследований является одним из важнейших принциповдиагностики функционального состояния в спортивной медицине. Оченьважно подобрать такую группу тестов, которые при минимальных затратахвремени и ресурсов могли бы дать максимум информации.Применение восстановительных средств.Для восстановления работоспособности спортсменов необходимоиспользовать широкий круг средств и методов (гигиенических,психологических, медико-биологических) с учетом возраста,квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х летподготовки) - восстановление работоспособности происходит, главнымобразом, естественным путем:- чередованием тренировочных дней и дней отдыха;- постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочныхнагрузок;- проведением занятий в игровой форме.К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны,водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х летподготовки) – основными средствами восстановления, являетсярациональное построение тренировки и соответствие ее объема иинтенсивности функциональному состоянию организма спортсмена;необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельномтренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.Гигиенические средства восстановления используются те же, что идля тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-гогодов подготовки.Из психологических средств, обеспечивающих устойчивостьпсихического состояния спортсменов при подготовке и участии всоревнованиях, используются методы: внушение, специальныедыхательные упражнения, отвлекающие беседы.Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация,физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня исауна.На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объемаспециальной физической подготовки и количества соревнованийувеличивается время, отводимое на восстановление организмаспортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения содного вида спортивной деятельности на другой, чередованиетренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменениепродолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок.На данном этапе подготовки необходимо комплексное применениевсех средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общиезакономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.Постоянное применение одного и того же средства уменьшаетвосстановительный эффект,К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна всочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.)адаптация происходит постепенно. В этой связи использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средств дает большийэффект.
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить,что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем –локального.Комплексное использование разнообразных восстановительныхсредств в полном объеме необходимо после высоких тренировочныхнагрузок и в соревновательном периоде.При выборе восстановительных средств особое внимание необходимоуделять индивидуальной переносимости тренировочных исоревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служитьсубъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивностьпотоотделения и др.). Использование восстановительных средств являетсясоставной частью тренировочного процесса. Главное значение дляоптимизации восстановительных процессов имеет созданиеположительного эмоционального фона.
III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапамспортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее– обучающийся), необходимо выполнить следующие требования крезультатам прохождения Программы, в том числе, к участию вспортивных соревнованиях:На этапе начальной подготовки:изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;повысить уровень физической подготовленности;овладеть основами техники вида спорта «бокс»;получить общие знания об антидопинговых правилах;соблюдать антидопинговые правила;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам спортивной подготовки.. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочныхзанятий и участия в спортивных соревнованиях;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта«бокс»;изучить антидопинговые правила;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня спортивных соревнований муниципального образования напервом, втором и третьем году;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации,начиная с четвертого года;получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствованияспортивного мастерства.. На этапе совершенствования спортивного мастерства:повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановленияи питания;приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»;выполнить план индивидуальной подготовки;закрепить и углубить знания антидопинговых правил;соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам спортивной подготовки;демонстрировать высокие спортивные результаты в официальныхспортивных соревнованиях;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивногоразряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня межрегиональных спортивных соревнований;получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивногомастерства.На этапе высшего спортивного мастерства:совершенствовать уровень общей физической и специальнойфизической, технической, тактической, теоретической и психологическойподготовленности;соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановленияи питания;выполнить план индивидуальной подготовки;знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушенийтаких правил;
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы(испытания) по видам спортивной подготовки;принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня всероссийских спортивных соревнований;показывать результаты, соответствующие присвоению спортивногозвания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования,необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта Россиимеждународного класса» не реже одного раза в два года;достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийской Федерации и (или) спортивной сборной командыРоссийской Федерации;демонстрировать высокие спортивные результаты вмежрегиональных, всероссийских и международных официальныхспортивных соревнованиях.Оценка результатов освоения Программы сопровождаетсяаттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующейПрограмму, на основе разработанных комплексов контрольныхупражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, несвязанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетомрезультатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях идостижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.12. Оценка результатов освоения Программы сопровождаетсяаттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующейПрограмму, на основе разработанных комплексов контрольныхупражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, несвязанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетомрезультатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях идостижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной подготовки (указываются комплексы контрольныхупражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и тесты)и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапамспортивной подготовки (указывается с учетом приложений №№ 7-9 кФССП)
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Нормативы общей физической подготовки и специальной физическойподготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо виду спорта «бокс» Таблица № 1
№п/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив до годаобучения
Нормативсвыше годаобучения

мальчики девочки мальчики девочки
Для спортивной дисциплины «бокс»

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет
1.1. Бег на 30 м с не более не более6,2 6,4 – –
1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более6.10 6.30 5.50 6.20
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количествораз не менее не менее10 5 13 7
1.4.

Наклон вперед из положениястоя на гимнастическойскамье(от уровня скамьи)
см

не менее не менее
+2 +3 +3 +4

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более9,6 9,9 9,0 10,4
1.6. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее не менее130 120 150 135
1.7. Метание мячавесом 150 г м не менее не менее19 13 24 16

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет
2.1. Бег на 60 м с не более не более10,9 11,3 10,4 10,9
2.2. Бег на 1500 м с, мин не более не более8.20 8.55 8.05 8.29
2.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количествораз не менее не менее13 7 18 9
2.4. Подтягивание из висана высокой перекладине количествораз не менее не менее3 - 4 -
2.5. Подтягивание из виса лежана низкой перекладине 90 см количествораз не менее не менее- 9 - 11
2.6. Наклон вперед из положениястоя на гимнастическойскамье (от уровня скамьи см не менее не менее

+3 +4 +5 +6
2.7. Челночный бег 3x10 м с не более не более9,0 10,4 8,7 9,12.8. Прыжок в длину с места см не менее не менее
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толчком двумя ногами 150 135 160 145
2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее24 16 26 18

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

3.1.
Исходное положение – стоя,ноги на ширине плеч, согнутыв коленях. Бросок набивногомяча весом 2 кг снизу-впереддвумя руками

м
не менее не менее

- - 7 6

Таблица № 2№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины
Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более13,4
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более12.40
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее45
1.4. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее12
1.5. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13
1.6. Челночный бег 3х10 м с не более6,9
1.7. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее230
1.8. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее50
1.9. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более23.30
1.10. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее35

2. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Челночный бег 10х10 мс высокого старта с не более25,0
2.2. Исходное положение – упор присев.Выполнить упор лежа. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
2.3. Исходное положение – упор присев.Выпрыгивание вверх. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
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2.4. Исходное положение – стояна полу, держа тело прямо. Произвестиудары по боксерскому мешку (за 8 с) количество раз не менее
26

2.5.
Исходное положение – стояна полу, держа тело прямо. Произвестиудары по боксерскому мешку(за 3 мин)

количество раз
не менее

303

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства по виду спорта «бокс» Таблица № 1
№п/п Упражнения Единицаизмерения

Норматив
юноши девушки

Для спортивной дисциплины «бокс»
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет

1.1. Бег на 60 м с не более8,2 9,6
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более8.10 10.00
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее45 35
1.4. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее12 8
1.5. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+11 +15
1.6. Челночный бег 3x10 м с не более7,2 8,0
1.7. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее215 180
1.8. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее49 43
1.9. Метание мяча весом 150 г м не менее40 27

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет
2.1. Бег на 100 м с не более13,4 16,0
2.2. Бег на 2000 м мин, с не более– 9.50
2.3. Бег на 3000 м мин, с не более12.40 –
2.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее45 35
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2.5. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее12 8
2.6. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
2.7. Челночный бег 3x10 м с не более6,9 7,9
2.8. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее230 185
2.9. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее50 44
2.10. Кросс на 3 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более– 16.30
2.11. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более23.30 –
2.12. Метание спортивного снарядавесом 500 г м не менее– 20
2.13. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее35 –
3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

3.1. Бег на 100 м с не более13,1 16,4
3.2. Бег на 2000 м мин, с не более– 10.50
3.3. Бег на 3000 м мин, с не более12.00 –
3.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее45 35
3.5. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее15 8
3.6. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
3.7. Челночный бег 3x10 м с не более7,1 8,2
3.8. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее240 195
3.9. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее37 35
3.10. Кросс на 3 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более– 17.30
3.11. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более22.00 –
3.12. Метание спортивного снарядавесом 500 г м не менее– 21
3.13. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее37 –
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4. Нормативы специальной физической подготовки
4.1. Челночный бег 10x10 мс высокого старта с не более25,0 25,5
4.2. Исходное положение – упор присев.Выполнить упор лежа. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10 7
4.3. Исходное положение – упор присев.Выпрыгивание вверх. Вернуться висходное положение количество раз не менее

10 7
4.4. Исходное положение – стоя на полу,держа тело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 8 с количество раз не менее

26 24
4.5. Исходное положение – стоя на полу,держа тело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 3 мин количество раз не менее

303 297
5. Уровень спортивной квалификации

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
Таблица № 2

№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины
Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более13,4
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более12.40
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее50
1.4. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее14
1.5. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13
1.6. Челночный бег 3x10 м с не более6,9
1.7. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее230
1.8. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее50
1.9. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более23.301.10. Метание спортивного снаряда м не менее
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весом 700 г 35
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Челночный бег 10x10 мс высокого старта с не более24,0
2.2. Исходное положение – упор присев.Выполнить упор лежа. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
2.3. Исходное положение – упор присев.Выпрыгивание вверх. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
2.4. Исходное положение – стоя на полу,держа тело прямо. Произвести удары побоксерскому мешку за 8 с количество раз не менее

32
2.5. Исходное положение – стоя на полу, держатело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 3 мин количество раз не менее

321
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»
Нормативы общей физической и специальной физической подготовкии уровень спортивной квалификации (спортивные звания) длязачисления и перевода обучающихся на этап высшего спортивногомастерства по виду спорта «бокс» Таблица № 1
№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативюноши девушки

Для спортивной дисциплины «бокс»
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

1.1. Бег на 100 м с не более13,4 15,4
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более– 9.50
1.3. Бег на 3000 м мин, с не более12.40 –
1.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее50 40
1.5. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее14 10
1.6. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
1.7. Челночный бег 3x10 м с не более
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6,9 7,9
1.8. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее230 200
1.9. Поднимание туловища из положения лежана спине (за 1 мин) количество раз не менее50 44
1.10. Кросс на 3 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более– 16.30
1.11. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более23.30 –
1.12. Метание спортивного снарядавесом 500 г м не менее– 20
1.13. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее35 –

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше
2.1. Бег на 100 м с не более13,1 15,4
2.2. Бег на 2000 м мин, с не более– 10.50
2.3. Бег на 3000 м мин, с не более12.00 –
2.4. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее50 40
2.5. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее15 10
2.6. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13 +16
2.7. Челночный бег 3x10 м с не более7,1 8,2
2.8. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее240 200
2.9. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее37 35
2.10. Кросс на 3 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более– 17.30
2.11. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более22.00 –
2.12. Метание спортивного снарядавесом 500 г м не менее– 21
2.13. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее37 –

3. Нормативы специальной физической подготовки
3.1. Челночный бег 10x10 мс высокого старта с не более24,0 25,0
3.2. Исходное положение – упор присев.Выполнить упор лежа. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10 7
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3.3. Исходное положение – упор присев.Выпрыгивание вверх. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее
10 7

3.4. Исходное положение – стоя на полу,держа тело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 8 с количество раз не менее
32 30

3.5. Исходное положение – стоя на полу,держа тело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 3 мин количество раз не менее
321 315
Таблица № 2

№п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативмужчины
Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с не более13,1
1.2. Бег на 3000 м мин, с не более12.00
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количество раз не менее50
1.4. Подтягивание из виса на высокойперекладине количество раз не менее15
1.5. Наклон вперед из положения стояна гимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+13
1.6. Челночный бег 3x10 м с не более7,1
1.7. Прыжок в длину с местатолчком двумя ногами см не менее240
1.8. Поднимание туловища из положениялежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее37
1.9. Кросс на 5 км(бег по пересеченной местности) мин, с не более22.00
1.10. Метание спортивного снарядавесом 700 г м не менее37

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп
2.1. Челночный бег 10x10 мс высокого старта с не более24,0
2.2. Исходное положение – упор присев.Выполнить упор лежа. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
2.3. Исходное положение – упор присев.Выпрыгивание вверх. Вернутьсяв исходное положение количество раз не менее

10
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2.4. Исходное положение – стоя на полу, держатело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 8 с количество раз не менее
32

2.5. Исходное положение – стоя на полу, держатело прямо. Произвести ударыпо боксерскому мешку за 3 мин количество раз не менее
321

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий покаждому этапу спортивной подготовки.
Практические занятияОбщая физическая подготовка (для всех групп)Применение средств общей физической подготовки ставит основнойзадачей укрепление здоровья, общего физического развитиязанимающихся, укрепление мышц, несущих основную нагрузку, развитиеосновных двигательных качеств – силы, быстроты, общей и специальнойвыносливости, координации движений.Средства и упражнения общей физической подготовки должнысоставлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех группах и во всепериоды тренировки.Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровняфизического развития занимающихся, задач тренировочного периода,уровня физической подготовленности, возраста занимающихся и наличияматериальной базы.
Строевые упражненияПостроения и перестроения на месте. Повороты на месте и вдвижении. Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.Элементы акробатики: Кувырки вперед, назад, в стороны. Стойка налопатках на голове, стойка на руках у стены с помощью партнера. Мост изположения лежа на спине и из положения стоя с опусканием назад (черезстойку на руках или с помощью партера).Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и поворотытуловища (стоя, сидя, лежа) с различными положениями палки (вверх,вниз, вперед, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгиваниечерез палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнера.Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головычерез голову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнером из
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различных положений. Соревнование на дальность броска одной, двумяруками и др.
Упражнения на формирование правильной осанкиЭти упражнения должны включаться в занятия всех группзанимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиватьсяразличного рода искривления позвоночного столба, а постоянноенапряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спиныспособствуют развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этимприменяются следующие упражнения:- и.п. ладони за голову, локти вперед – разводя локти в сторону ивыпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходноеположение (выдох);- и.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачиваяладони вверх (вход), возвратиться в исходное положение (выход);- и.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу – энергичноразогнуть их максимально отвести назад ладонями с одновременнымподниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) – вернуться висходное положение (выдох);- и.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной.Подняться на носки прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох),вернуться в исходное положение (выдох);- и.п. лежа на животе, руки в стороны – прогнуться, отводя руки и головуназад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперед, -поднять левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, головуназад. Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы – прогнуться впояснице, напрягая руки и ноги. Весьма эффективны в борьбе с патологиейпозвоночника упражнения с гимнастической палкой.Для укрепления мышц спины рекомендуются следующиеупражнения: наклоны вперед со штангой на плечах, либо с гантелями уплеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны – вверх из положениясогнувшись вперед; лежа передней частью бедер на скамейке («козле»,«коне») пятки фиксированы – сгибание и разгибание туловища; стоя с боку«козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками – подниманиерук вверх – назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя нанебольшом возвышении – подъем гири с пола, сгибая и выпрямляятуловище и т.п.

Упражнения в равновесииУпражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастическойскамейке, на бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения площадиопоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений придвижении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре сразличными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем.
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Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшеннойопоре и изменением скорости с поворотами и с предметами в руках.Передвижения вперед на фоне раздражений вестибулярного анализатора спомощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину споворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками,прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытымиглазами.
Упражнения для развития быстротыПриводимые упражнения способствуют не только развитиюспециальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решаютзадачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера узанимающихся.Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серийбросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» вутяжеленной обуви и сразу без нее. «Салки» ногами (руки давят на плечипартнерам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначеннойдистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов насигнал тренера (свисток, хлопок, и и.п.). Бой с партнером в перчатках и безних на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов вмаксимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойномтемпе. Защита отклонами от одиночных ударов, выполняемых вмаксимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствованиетехнико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитныхдействий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легкихконтратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпена ближней дистанции. Условный бой с партнером с установкой набыстроту (обыгрывание противника), то же в утяжеленных перчатках.Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели».Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше(одиночных и серийных).

Упражнения для развития выносливостиРазвитие специальной выносливости боксеров базируется наупражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективныдвижения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетическиевиды (метание, толкание, различные виды бега), тяжелая атлетика,лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболееприемлемы гандбол, баскетбол, регби, причем направленное развитиевыносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов иболее.Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решаютзадачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся.
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Для развития преимущественно аэробных возможностей применяютсяследующие упражнения: многораундовая работа на пневматическойгруше; непрерывное нанесение легких ударов по грушам, не давая ейопуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведениетренировочных боев в условиях удлиненных раундах; нанесениенепрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов);многораундовое выполнение прыжков со скакалкой.Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальнойвыносливости боксеров, производится в условиях кислородного голоданияи при создании большого кислородного долга. исключая возможность егобыстрой ликвидации (в процессе тренировки).С этой целью применяются следующие упражнения: многораундоваяработа с партнером в условиях сокращенных интервалов отдыха и безперерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений сведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания;нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (послекросса); введение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь порингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам;ведение многораундового ( до 10 раундов) вольного боя с частой сменойпартнеров в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов.Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержаниемкислорода, являются благоприятной средой для развития специальнойвыносливости боксеров.
Упражнения для развития ловкостиРазвитие ловкости у боксеров может идти как при работе наспециальных снарядах, так и при работе с партнером.Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пневматическойгруше в различных направлениях; нанесение ударов по груше нарастяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку;одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах;поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных)двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов попневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружиннойоснове).Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке;ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнениезащитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведениеусловных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов;совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведениеспаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка настенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серииударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов»
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из углов и «уходов» от канатов при атаках партеров; использование всегокомплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях.
Упражнения для развития гибкостиРевизию специальной гибкости боксеров способствуют какупражнения общей, так и специальной подготовки. Их применениепризвано обеспечить подвижность позвоночного столба, состава приукреплении мышечно–связочного аппарата. Этому способствуетвыполнения движений с большой амплитудой и использованиедополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физическойподготовки. Основными средствами развития специальной гибкостиявляются упражнения в наклонах, уклонах, «нырках», выполняемых какпод одиночные, так и серии ударов.
Упражнения для развития равновесияЭффективное выполнение технико-тактических приемов существеннозависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющейна способность к сохранению подвижного равновесия в процессе веденияпоединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практикебокса, так как выполнение технических действий проходит на фонепостоянных перемещений.Совершенствование динамического равновесия должно проходить по2-м направлениям:1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных срецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой цельюиспользуются упражнения с учетом времени их выполнения также, какбыстрое хождение по предметам с малой площадью опоры(гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключивзрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «вбочке» и т.п.).2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохраненияравновесия со стороны вестибулярной системы, путем повышения ееадаптации к специфическим боксерским движениям. Для этого в процессеразминки применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой итуловищем; продвижение вперед с одновременным выполнениемвращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующимпрохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию.Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов,выполняемых в основной части тренировочных занятий, такжеспособствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, чтоважно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуетсятехника защитных движений.
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Кроме того, заключительной части занятий необходимо даватьупражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильнымивестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полунаклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону),гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразноиспользовать в процессе разминки и упражнений преимущественноговоздействия на различные отделы вестибулярной системы.Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег срезкими остановками и сменой направлений движений; продвижениевперед с резкими боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрыеприседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, голованаклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими отскоками.Упражнения для тренировки преимущественно полукружныхнаклонов: повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища встороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечуголовой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, поворотытуловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг.Эффективность этих упражнений увеличивается при исключениизрительной ориентации и изменении площади опоры.Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять впроцессе занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к.тренирующий эффект проходит после 2-х недельного перерыва.
Программный материал по ОФП и СФП (для всех этапов подготовки)Физическая подготовка (ФП) – повышение функциональныхвозможностей организма, улучшение двигательных способностей,способствующих более быстрому освоению специальных умений инавыков.Физические (двигательные) качества - это сила, выносливость,гибкость, быстрота, Физическую подготовку подразделяют на общую испециальную.Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятийфизическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее игармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всехфизических качеств в их гармоничном сочетании.Задачами общей физической подготовки являются:-всестороннее развитие организма обучающегося, воспитание физическихкачеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. -созданиеусловий для активного отдыха в период снижения тренировочныхнагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).-улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств»-устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладениюправильной техникой упражнений.
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Общая физическая подготовка создает базу для специальнойфизической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкойспециализации и гипертрофированного развития только одногофизического качества за счет и в ущерб остальных. При подбореупражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном изфизических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровнеразвития остальных. Для общей физической подготовки следует выбиратьиз других видов спорта упражнения, наиболее отвечающие характерудействий боксера и способствующие развитию физических качеств.Основными средствами ОФП являются:-общеразвивающие и гимнастические упражнения-ходьба-кроссовый бег-упражнения с отягощениями-элементы лыжного спорта-упражнения легкой атлетики-спортивные игры-подвижные игры-эстафетыОбщеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям,направлены преимущественно на совершенствование двигательныхспособностей занимающихся, развитие физических качеств.Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелостьявляются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастическиеупражнения применяются в разминке, а также во второй половинеспециализированных занятий для развития силы или гибкости отдельныхгрупп мышц.Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) —занимают большое место в физической подготовке боксеров.Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельныхгрупп мышц являются эффективным средством развития силовойвыносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать супражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны,приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений,потом с отягощениями и снова без отягощений). По количествуупражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений безотягощений.Упражнения с набивными мячами (медицинболами).Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частьютренировки боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя,лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениямиявляется перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны ипо кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в томчисле скоростную выносливость), ориентировку, способность к
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кратковременным большим силовым напряжениям и расслабленияммышц. Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работувовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельностьсердечно сосудистой, дыхательной и других систем организма,повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаютсяих функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости,воспитывает волевые качества.Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составнаячасть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега,можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты идругих качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег,особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическоезначение. Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости ибыстроты. Во время бега воспитываются также волевые качества, умениерассчитывать свои силы.В тренировке боксера бег занимает значительное место. Бег спрепятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия сцелью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности ккратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развитияобщей выносливости. Ходьба на лыжах хорошо развивают все группымышц, положительно влияют на системы и органы организма,вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую).Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, прикотором активно работают все группы мышц с рациональнымчередованием напряжений и расслаблений. Ходьбана лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена,является прекрасным средством активного отдыха.Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метаниегранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силуотдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения популярны средибоксеров, входят в систему общей физической подготовки.Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частьюподготовки боксеров.Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту иловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многомсходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активноесопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость,выносливость.Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средствомактивного отдыха.Строевые упражненияПостроения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении.Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю.
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Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и поворотытуловища (стоя, сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх,вниз, вперёд, за головой, за спиной) перешагивание и перепрыгиваниечерез палку. Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра.Упражнения с медицинболами: - броски мяча руками из-за головы черезголову, между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром изразличных положений.Упражнения на формирование правильной осанки. Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся,так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного родаискривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышцпередней части тела и расслабление мышц спины способствуют развитиюпатологии позвоночника.Применяются следующие упражнения:- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону ивыпрямляя спинуподняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачиваяладони вверх (вдох) возвратиться в исходное положение (выдох);- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергичноразогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь содновременным подниманием на носки ипрогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение(выдох);- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной.Подняться на носок и прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох),вернуться в исходное положение (выдох);-И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и головуназад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, -поднять левую руку и правуюногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу.Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.Весьма эффективны в боксе с патологией позвоночника упражнения сгимнастической палкой.Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:-наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч-разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положениясогнувшись вперёд-лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пяткификсированы - сгибание и разгибание туловища;-стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками -поднимание ног вверх, назад -повороты туловища со штангой в руках -стояна небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляятуловище и т.п.
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Упражнения в равновесии.Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке,на бревне.Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышениевысоты снаряда, изменение исходных положений при движении поуменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различнымидополнительными движениями руками, ногами, туловищем.Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшеннойопоре с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках.Передвижения вперёд на фоне раздраженийвестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем.Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различнымидвижениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжкив воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки,передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями16- 24 кг. в руках.Упражнения для развития быстротыПриводимые упражнения способствуют не только развитию специальнойскорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу бокса свозможным образованием скоростного барьера у занимающихся.Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серийбросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» вутяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечипартнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначеннойдистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов насигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и безних на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов вмаксимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойномтемпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемыхв максимальном темпе, то же от двойных ударов.Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрымпереходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнениебыстрых и легких контратакующих ударов.Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции.Условный бой с партнёром с установкой на быстроту (обыгрываниепротивника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение быстрых ударовпо «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов вмаксимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночныхи серийных).Упражнения для развития выносливости.Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражненияхобщей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видовспорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание,толкание, различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт,
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плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол,баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливостипредусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решаютзадачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся.Для развития преимущественно аэробных возможностей применяютсяследующие упражнения: многораундовая работа на пневматическойгруше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ейопуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведениетренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесениенепрударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовоевыполнение прыжков со скакалкой.Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальнойвыносливости боксёров, производится в условиях кислородного голоданияи при создании большогокислородного долга, исключая возможность егобыстрой ликвидации (в процессе тренировки). С этой целью применяютсяследующие упражнения: многораундовая работа с партнёром в условияхсокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередованиеспринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесениеударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов при погружении вводу на фоне утомления (после кросса);ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу истараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведениемногораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёровв условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов.Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержаниемкислорода, являются благоприятной средой для развития специальнойвыносливости боксёров.Упражнения для развития ловкости.Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальныхснарядах, так и при работе в паре с партнёром.Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесениесерий ударов по пневматической груше в различных направлениях;нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесениеударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трехнадувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов погрушам на растяжках(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к нейпод углом 90 ; нанесение ударов по пневматической груше, установленнойна глубоком штыре (пружинной основе).Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке;ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнениезащитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведениеусловных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов;совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение
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спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка настенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серииударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов»из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всегокомплекса технико-тактических приемов в«вольных» боях.Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки черезскакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкостьдвижений. В каждой тренировке, в особенности специализированной,упражнения со скакалкой уделяется 5-15 мин.Упражнение для развития гибкости.Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражненияобщей, так и специальной подготовки. Их применение призванообеспечить подвижность позвоночногостолба, сустава при укреплении мышечно- связочного аппарата. Этомуспособствует выполнение движений с большой амплитудой ииспользование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общейфизической подготовки. Основными средствами развитияспециальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах,«нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.Упражнения для развития равновесия.Эффективное выполнение технико-тактических приемов существеннозависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющейна способность к сохранению подвижного равновесия в процессе веденияпоединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практикебокса, так как выполнение технических действий проходит на фонепостоянных перемещений.Совершенствование динамического равновесия должно проходить по2-м направлениям:1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия(зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных срецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой цельюиспользуются упражнения с учетом времени их выполнения также, какбыстрое хождение по предметам с малой площадью опоры(гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключивзрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «вбочке» и т.п.).2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесиясо стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации кспецифическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминкиприменяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) послевыполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем;продвижение вперед с одновременным выполнением вращений,поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением
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отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовоевыполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайд степов, выполняемых восновной части тренировочных занятий, также способствуют повышениюадаптации вестибулярного анализатора, что важно при подготовкесоревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитныхдвижений. Кроме того, в заключительной части занятий необходимодавать упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильнымивестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полунаклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону),гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики.Целесообразно использовать в процессе разминки и упражненийпреимущественного воздействия на различные отделы вестибулярнойсистемы.Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкимиостановками и сменой направлений движений; продвижение вперед срезкими боковыми смещениями (ходконькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки наодной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующимиподскоками. Упражнения для тренировки преимущественно полукружныхканалов: повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища встороны (ухом касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечуголовой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, поворотытуловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг.Эффективность этих упражнений увеличивается при исключениизрительной ориентации и изменении площади опоры. Упражнения длятренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий всехпериодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффектпроходит после 2-х недельного перерыва.Специальная физическая подготовка.Специальная физическая подготовка является специализированнымразвитием общей физической подготовленности.Задачи ее более узки и более специфичны:1 Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых,координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерныхдля бокса.2 Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которыенаиболее необходимы для успешного технико-тактическогосовершенствования в боксе.3 Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущихосновную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.Основными средствами СФП являются:-Упражнения с отягощениями-Упражнения для боксеров со специальными снарядами,-Бой с тенью
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Упражнения с отягощениями используются во всех периодахподготовки боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия вотдельности. Следует выделить специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростнойвыносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанныес защитами.Упражнения для боксеров со специальными снарядамиНеотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являютсяупражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающиенеобходимые физические качества и совершенствующие техническиенавыки.Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулакпри ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах наразных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятсябыстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также дляразвития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести какможно больше сильных ударов в определенный промежуток времениспособствует развитию специальной выносливости. Для занятийиспользуются мешки различной формы. Продолговатый небольшогодиаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, болеекороткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеетсяуниверсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствуетнавыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и назад,развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов,потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии сотдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется покругу,совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Ударыпо мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (какпри боковом положении боксера, так и при фронтальном).Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражненийнасыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком иопилками -тяжелые и жесткие; наполненныегорохом — легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений,по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серииударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит совсех боевых положений.Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чащевсего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятсяпреимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхностьснаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносятудары с места и с шагом вперед.Упражнения с пневматической грушей .
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Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умениенаносить точно и быстро следующие один за другим удары, а такжеразвивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмическиеудары по груше являются хорошим средством для развития скоростнойвыносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы вмомент взмаха для последующего удара.Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувстводистанции, точность ибыстрота нанесения удара, ориентировка икоординация. Мяч можно использовать и дляразвития быстротывыполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячупридать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем,после чего снова ударить по мячу).Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мячподвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены)на уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку иснизу. Нужно попадать головками пястных костейуказательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогаютвыработать точность попадания.Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лалсовершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность иориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера.Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся выполнитьнесколько комбинаций в определенной последовательности.Расслабление мышц. Любое движение есть результат последовательногосокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжениямогут быть причины эмоционального характера, если боксер не уверен всебе, испытывает страх перед противником, боится своими действиямираскрыться или «гоняется» за ним, намереваясь одним сильным ударомдобиться победы, или недостаточно владеет техническими средствамиведения боя на той или иной дистанции. Когда действия боксера несовершенны, не автоматизированы и боксер физически не подготовлен кдлительному ведению боя, то скорость расслабления недостаточная, врезультате чего мышца не успевает расслабляться. Чем больше глубинарасслабления, тем лучше мышца отдыхает. Автоматизм в чередованиинапряжений и расслаблений при быстро сменяющихся действиях являетсяосновным для повышения скорости в нанесении ударов, применениизащит, увеличении специальной выносливости, улучшении точностидвижений, а, следовательно, и овладениинавыками более сложных действий. Преподаватель (тренер) долженвыяснить причину скованности действий боксера и не сводить ее только ктехническим недостаткам, искать их впсихологической подготовке и уровне тренированности, чтобы найтисоответствующие средства и методические приемы для обучения боксера
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расслаблять мышцы в процессе действий. Вместе с расслаблением следуетдобиваться свободы движений.
Этап начальной подготовкиОсновной задачей этапа начальной подготовки является укреплениездоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенныйпереход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки наоснове проведения многоборной подготовки, (под многоборнойтренировкой понимается развитие специальных физических качеств,необходимых для овладения техникой) отбор перспективных юныхспортсменов для дальнейших занятий боксом.Применение средств общей физической подготовки ставит основнойзадачей общее физическое развитие, равномерное развитие мышечноймассы, укрепление костно-связочного аппарата, развитие большейподвижности в суставах, координации движений и умение сохранятьравновесие, а также улучшение функций сердечно сосудистой системы иорганов дыхания. \К общеразвивающим упражнениям относятся специальная длябоксеров гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании супражнениями для развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышцшеи, упражнения с предметами (с короткой и длинной скакалкой,теннисными, набивными и баскетбольными мячами, гантелями),упражнениями с партнером в сопротивлении, выведении из равновесия,ходьба, плавание. Используются упражнения на гимнастических снарядах,лазание по канату, ходьба по бревну, упражнения на перекладине,параллельных брусьях, легкоатлетические прыжки, метания и толканияядра, бег по пересеченной местности. К боксерской деятельности близкоспортивные игры: гандбол, теннис, баскетбол. Также необходимоиспользовать такие спортивные игры как футбол, волейбол, подвижныеигры на внимание, сообразительность, координацию. Специальнаяфизическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств,специфичных для боксеров, ведется одновременно с овладением приемовтехники бокса и их совершенствованием. Упражнения для развитиябыстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 40 м,60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнениемударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения.Ускорения и смена темпа при различных передвижениях в боевойстойке, передвижения в боевой стойке с изменением скорости,всевозможные эстафеты. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без,с максимальной скоростью при изменении направления движения.Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами,дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, перебрасываниетеннисных мячей, гандбольных мячей в парах, метание мячей. Различные
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упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по уменьшеннойплощади опоры, подвижные игры.Упражнения для развития силы: сгибание и разгибание рук в упоре.Приседания с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мячаодной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов.Штанга (вес 70-80% от максимального): жим, толчок, рывок, приседания,прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой,резиной. Подтягивания на перекладине, поднимание ног до перекладины,передвижения в боевой стойке с отягощениями. Упражнения для развитиягибкости: различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной ифронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат, различныевращения и наклоны туловища.Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки черезскакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкостьдвижений. В каждой тренировке, в особенности специализированной,упражнения со скакалкой длятся 5- 15 мин.Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держатькулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах наразных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятсябыстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также дляразвития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести какможно больше сильных ударов в определенный промежуток времениспособствует развитию специальной выносливости. Для занятийиспользуются мешки различной формы. Продолговатый небольшогодиаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, болеекороткие мешки - прямых и снизу. Мешки подвижные, на них боксерсовершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движениивперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают содиночных ударов, потом – два последовательных в разном сочетании и,наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке,который движется по кругу, совершенствуются удары при движениибоксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые иснизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так ипри фронтальном).Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чащевсего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятсяпреимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхностьснаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносятудары с места и с шагом вперед. Упражнения по общей физическойподготовке, упражнения специальной, направленности и на специальныхснарядах для развития необходимых физических качеств являются базойдля успешного совершенствования спортивного мастерства.В подготовительной части тренировки идет разучиваниеразнообразных общеразвивающих комплексов упражнений, при
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выполнении которых задействуются все группы мышц (с тенниснымимячами, со скакалками, с гантелями и без предметов). Изучение исовершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямыхударов левой и правой в голову и защиты от них. Тренировочное занятиестроится в игровой и соревновательной форме, соблюдая принципсистематичности, повторности и постепенности. 1 раздел.Занятия с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год обучения изучение исовершенствование боевой стойки и передвижений; изучение прямыхударов левой и правой в голову и защиты от них; применение изученногоматериала в условных и вольных боях. При изучении учебного материалаэтого раздела основное внимание уделяется стабильности и правильностибоевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову,причем удары должны выполняться как на месте, так и в движенииодиночными и слитными шагами в различных направлениях. Изучениетактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесениемобманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак,уходов и контратак.На освоение учебного материала на этом этапе отводится 4 месяца ссентября по декабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксерыпроводят первый бой. 2 раздел: изучение и совершенствование прямыхударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них;дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особеннодвойных ударов и серий) и защит от них; применение изучаемогоматериала в условных и вольных боях. При освоении учебного материалаэтого раздела особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так какнаклоны туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ееухудшение. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и втуловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, чтообманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные ударыв туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеровпользоваться такими тактическими приемами, как смена цели принанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову изаканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принятьтакой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер,атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать сериюкаждый раз другим ударом. На освоение учебного материала II разделаотводится примерно 4 месяца: февраль - май.В конце первого года обучения боксеры принимают участие вклассификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на летнихканикулах). 3 раздел: изучение и совершенствование боковых ударов вголову и защита от них; применение боковых ударов в голову в условныхи вольных боях; совершенствование одиночных, двойных серий прямыхударов в, голову и в туловище; изучение серий из прямых и боковыхударов; применение изученного материала в условных и вольных боях.
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При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратитьна положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильномположении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковыхударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в голову сшагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. Послевыполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар вголову с шагом левой вперед. Изучая тактику ведения боя, на этом этапеследует особое внимание обратить на маскировку боковых ударов, а такжена разнообразие контрударов после нанесения противником боковыхударов левой и правой рукой в голову.На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца:сентябрь - декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных уроков, ибоксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2боя (на зимних каникулах). 4 раздел: изучение коротких ударов снизу втуловище; короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения ихс боковыми ударами в голову; применение коротких ударов на ближнейдистанции в условных боях; совершенствование техники и тактики боя насредние и дальние дистанции в условных и вольных боях.Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а такжепростейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например,уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов вголову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удараснизу правой рукой в голову или в туловище, или бокового удара правой вголову, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизулевой рукой в голову и туловище или бокового удара левой в голову.Тактика ближнего боя на втором году обучения не изучается. Изучениюэлементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев (апрель - май).Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основнойчасти тренировки. Остальное время отводится совершенствованиютехники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях.В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решаютследующие задачи: повышение уровня общей физическойподготовленности; - развитие физических качеств; изучение исовершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация двухпервых задач производится с помощью средств и методов общей испециальной физических подготовок. Для изучения и совершенствованиятехнико-тактических действий используется следующие средства иметоды:1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок илинастенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной рукина головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настеннойподушке, мешку или «ламп».2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища ирук; изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом;
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перемещение веса тела в стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке ссохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевойстойке.3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либошагами (обычный и приставной), либо скачками (толчком одной илидвумя ногами).Перемещение обычным шагом более удобно, если противникнаходится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способприменяется как в атаке, так и в защите. Перемещение приставнымишагами выполняется скользящими шагами без переноса веса тела на однуиз ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнивший шаг нарасстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При перемещениивперед шаг выполняется левой (для левши – правой) ногой, приставляетсяправая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли ног меняются.При перемещении в сторону начальный шаг выполняется ногойодноименной направлению движения.Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и встороны. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуресоответствует перемещению приставным шагом. Отличием являетсяналичие фазы полета при перемещениях скачком. В остальном структураоднотипна, т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки.Направление перемещения скачком регулируется началом движенияодноименной ноги «вперед – впереди стоящей, назад – сзади стоящей,вправо – правой, влево – левой». Небольшая высота скачка обеспечивает«скользящий» характер передвижений скачком.Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активногоразгибания ног голеностопных суставов и, как правило, на небольшоерасстояние. Этот вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечиваетвысокую мобильность в атаке и защите и создает трудность для атакпротивника, являясь элементом тонкого тактического маневра,уточняющего ударно-защитную позицию.Для совершенствования передвижений используются следующиеупражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойнымиприставными шагами вперед – назад, влево – вправо; передвижения вбоевой стойке по четырехугольнику в слитной последовательности (4-ки) –шаги влево – вперед – вправо – назад и то же в другую сторону (8-ки);передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым илевым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевойстойке в различных направлениях.Для изучения и совершенствования ударов и защит от нихприменяются следующие упражнения:- прямой удар с шагом левой, защиты подставкой правой ладони, отбивомправой рукой влево вниз, уклоном вправо, отходом назад, сайдстепом.
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- прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левогоплеча, подставкой правой ладони, уклоном влево, уходом назад,сайдстепом влево;- прямой удар в туловище, защита подставкой, согнутой в локте левойруки, отходом назад. Двойные прямые удары и защита от них:- прямые удары (левой – правой) в голову, защита подставкой правойладони с отходом и подставкой левого плеча;- прямой удар левой в туловище, защита подставкой, согнутой в локтелевой руки; отходом назад.- прямой удар правой в туловище, защита подставкой, согнутой в локтелевой руки; отходом назад. Двойные прямые удары и защиты от них:- прямые удары (левой – правой) в голову, защита подставкой правойладони с отходом и подставкой левого плеча;- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкойправой ладони и согнутой в локте левой руки;- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой,согнутой в локте левой руки и правой ладони. Трех и четырех ударныекомбинации прямыми ударами и защиты от них. Одиночные удары снизу изащиты от них:- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони;уходом назад;- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутойправой руки;- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладониили уходом;- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутойлевой руки.Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырех ударныекомбинации ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защитыот них.Одиночные боковые удары и защиты от них.Развитие силы, в основном. происходит в ходе выполненияупражнений специальной физической подготовки, когда специфическиебоксерские движения (удары) выполняются в усложненных (применениетяжестей, сопротивлений) условиях.
Тренировочные группыОсновной задачей тренировочного этапа является усвоение разделабазовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции:совершенствование боевой стойки и передвижений, соревнования (1 бой);совершенствование способов ведения боя на дальней и среднейдистанциях и прямыми ударами в голову и туловище. Тренировочныезанятия (6 занятий). Соревнования (1-2 боя); совершенствование способовведения боя на дальней и средней дистанциях и прямыми ударами в голову
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и туловище. Тренировочные занятия (6-8 занятий). Соревнования (1-2 боя);совершенствование способов ведения боя на дальней и среднейдистанциях и прямыми ударами в голову и туловище; изучение боевойстойки и передвижений; изучение прямых ударов в голову и защита отних; изучение прямых ударов в туловище и защита от них; изучениебоковых ударов в голову и защита от них; изучение боковых ударов втуловище и коротких боковых в голову и защита от них. Тренировочныезанятия (9 занятий). Соревнования (1-2 боя). Занятия по ОФП и по СФП,отдых, короткие удары. Однако рекомендовать применять их до тех пор,пока не изучены входы в ближний бой, не следует. После изучениякоротких ударов с занимающимися проводят 6-8 тренировочных занятий,после чего боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, гдепроводят 1-2 боя. После этого (в конце июня и в июле) проводятся занятияпо общей и специальной физической подготовке. На август планируетсяотдых. В конце 2- годичного цикла обучения планируется выполнение II-III разрядов (в зависимости от индивидуальных способностей и усвоенияпредложенного материала). Наиболее талантливые боксеры, успешнопрошедшие цикл обучения первых 2-х лет и удачно выступавшие вклассификационных соревнованиях, рекомендуются для продолжениязанятий боксом в группах спортивного совершенствования.Удары и их сочетания:Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову итуловище, их силы и точности:- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрыйдлинный, быстрый короткий;- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрыйдлинный, быстрый короткий;- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный икороткий;- удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный икороткий.- повторные удары – последовательное нанесение двух ударов однойрукой;- двойные удары – последовательное нанесение двух ударов одной идругой рукой;- серийные удары – последовательное нанесение трех и четырех и болееударов с определенным чередованием рук.Защиты:При совершенствовании защитных действий решаются задачи:Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий;Обеспечение надежности защит, подбором их комбинаций; обеспечение
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активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти отнадежной защиты к контратаке и атаке.Эффективность защитных действий зависит от:- умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадываяих развитие, а также способы, которыми может быть реализованособственная атака.- умения определять действие соперника организацией противодействия ввиде использования защитных приемов.При совершенствовании защитных действий необходимо сохранитьпринципы движения:1.Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранениеустойчивости.2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударовсоперника.3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов исоздание готовности встречных и ответных ударов:- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад,назад – вправо, назад – влево; нырком вниз, вниз – влево;- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистьюнаружу, кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блокомпредплечьем, кистью;- сочетание приемов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходомвправо и отбивом кистью внутрь и т.д.- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитныхдействий к ударам – уклон вправо – прямой удар правой в голову; уклонвлево – боковой удар левой в голову и переключение от ударов кзащитному действию: прямой удар правой в голову нырок вниз - вправо;боковой удар левой в голову – нырок вниз – влево и т.д.- атака повторными прямыми ударами левой в голову; в голову итуловище; в туловище и в голову;- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; втуловище и в голову;- атака боковыми ударами левой и правой в голову;- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратнойпоследовательности;- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой иправой в голову и в туловище;- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую рукупротивника с уклоном вправо;- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку ичерез левую руку («кросс») противника с уклоном влево;- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защитыподставкой правой ладони от прямого левой в голову;
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- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклономвправо от прямого левой в голову;- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкойлевого плеча правой в голову;- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защитыуклоном влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударомлевой в голову;- ответная контратака двойными, повторными сериями из 3-4х ударовпосле защит подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых иударов снизу.Совершенствование тактических действий:Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительныедействия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак,защиты и ответные действия.Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию,стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевыхдействий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе,возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т.п.),уход на дальнюю дистанцию, защитные действия.Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинацииударов, защиты, уход на дальнюю дистанцию.Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанциис вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнююдистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию,совершенствование тактических действий в работе с боксером – левшой.
Инструкторская и судейская практикаТренировочные группы свыше 2-х лет5. Проведение занятий по совершенствованию ОФП и СФП.6. Составление рабочих планов, конспектов занятий.7. Составления положения о соревнованиях.8. Практика судейства.

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерстваЗадачи обучения и тренировок:- доведение выполнения изученных приемов до высокого уровняавтоматизации;- изучение различных вариантов ударов и защит от них;- изучение и совершенствование технико-тактических приемов в работе сбоксерами различных стилей боя;- повышения уровня специальной физической подготовки и специальныхкачеств.
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В группах совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерства процесс строится с учетом индивидуальныхособенностей занимающихся и направлен на совершенствованиеиндивидуальной манеры ведения боя и развития у них тактическогомышления.Совершенствование технико-тактических действийИзучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову итуловище, «кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т.п.) и защиты от них.Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действийна дальней дистанции:- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них иконтрудары;- серии приемных ударов, защиты от них и контрудары;- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защита от них иконтрудары;- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары.Совершенствование технико-тактических действий на среднейдистанции:- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них иконтрудары;- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары;- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойнымшагом, удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на прямуюногу и с переносом веса тела на левую ногу;- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкойодноименной и разноименной ладонью на сгиб локтевого сустава,отклоном и отходом;- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левуюногу и переносом на правую;- трех и четырех ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову,защиты от них подстановками локтей и предплечий;- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и безпереноса, защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо илиотходом;- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и безпереноса, защита подставкой левого предплечья «нырком» влево илиотходом;- трех и четырех ударные серии боковых ударов и защита от нихподставками предплечий или «нырками».Сочетание боковых ударов снизу и защит от них.- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой вголову, защита подставками предплечий;- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правойв голову, защита подставками предплечий;
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- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову итуловище и защита от них.Совершенствование технико-тактических действий на ближнейдистанции:- активно-защитная, наступательная и защитная позиция;- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела направую ногу и с переносом веса тела на левую;- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела наобе ноги, с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела направую;- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперед, назад;- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперед, назад;- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, спереносом веса тела на правую ногу, на левую;- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, спереносом веса тела на левую ногу, на правую;- короткие прямые удары левой и правой в голову;- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой –наложением предплечий и ладоней;- защита от боковых ударов в голову подстановкой предплечья, остановкой– наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированнаязащита;- комбинация из двух ударов – в туловище, в голову, в голову и туловище,защиты от них;- трех-и четырех ударные разнотипные серии в туловище и голову, защитаот них;- введение рук внутрь позиции противника;- выход из ближнего боя (5 способов);- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атакипротивника.
Совершенствование тактических действийПодготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения дляатаки), обманные действия, обманные удары, легкие удары, финты,движения туловища и глаз на дальней и средних дистанциях.Наступательные движения – атака, встречная и ответная контратака.нанесение ударов при отходе.Оборонительные действия – обеспечение надежности в активностиобороны и переход к атакующим действиям.Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой бояпротив боксеров различных стилей (нокаутера, темповика, игровика ибоксера-левши), планирование соревновательных боев и изменениетактики ведения боя.
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Инструкторская и судейская практикаГруппы совершенствования спортивного мастерстваи высшего спортивного мастерства6. Проведение занятий по совершенствованию технико-тактической ифизической подготовки.7. Составление комплекса упражнений для индивидуальной подготовки.8. Составление документации для работы отделения бокс.9. Практика судейства по основным обязанностям членов судейскойколлегии.10. Организация и проведение соревнования в масштабах СШОР поприему комплекса контрольно-переводных нормативов.
На этапе ССМ и ВСМ большей мере начинает преобладатьтренировочный процесс с акцентом на его индивидуализацию.Совершенствование в тактике должно идти по двум основнымнаправлениям.Во-первых, это совершенствование собственной индивидуальнойтактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания илиих сочетания), совершенствование в умении навязывать свою манеруведения боя, умении проводить свой тактический план, свои приемы боя.Во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, распознаватьманеру противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлятьсвой тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных ииспользование слабых сторон.Это требует развития «наглядно-действенного» и «наглядно-творческого»мышления, совершенствования круга индивидуальных технико-тактических средств (с целью проведения своей тактики) и широкогообъема подготовительных, наступательных и оборонительных действий,чтобы уметь рационально строить план боя и осуществлять его привстрече с разными противниками.Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразноиспользовать три основных группы упражнений:- для совершенствования в тактике проведения атакующих иконтратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации дляпроведения приема);- для совершенствования в подготовительных, наступательных иоборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций ипротивопоставление адекватных действий);- для совершенствования в быстроте и правильности тактическогомышления в условиях боя, моделирующих соревновательные.Совершенствование в тактике проведения атакующих иконтратакующих приемов.Основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника,запутать, усыпить его бдительность ложными действиями и в момент,
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когда он не готов к контрдействиям, стремительно провести атаку иликонтратаку (суметь застать его врасплох).При подготовке к атаке и особенно в момент атаки боксер долженбыть внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействийпротивника. Нападающему надо отличатьподлинную неготовность противника от мнимой, чтобы самому не попастьв «ловушку». Для этого необходимы устойчивое внимание, хладнокровие(умение не спешить, выждать) и решительность при проведении атак иконтратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен бытьпостоянно готов к защите.Атакующие приемы направлены на введение в обман противника,отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксер приучаетпротивника к определенному ответу (действию), а затем мгновеннопроводит прием или запутывает противника различными действиями,чтобы в нужный момент мгновенно провести прием.Например,1 Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид,что собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьетправой.2 Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (доэтого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.3 Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову,затем добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары вголову и в туловище. В тот момент, когда противник все вниманиепереносит на защиту правой стороны, боксер «симулирует» атаку ударамилевой, а на самом деле проводит стремительную атаку боковым правой вголову.Противник должен поверить, что боксер собирается нанести удар иуклониться от него, в то время как на самом деле боксер применяет финт(отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняетсяпротивник. Боксер должен владеть и другой группой приемов,построенных на противоположном принципе: противник верит, что боксерприменяет финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий,воспользовавшись этим, наносит удар.Например,1 Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанестиудар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается отбокового левой в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову.2 Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» провестиудар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой втуловище, так как считает, что это финт. Боксер наносит удар снизу левойв туловище.
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3 Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, поверивв обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксернаносит удары.4 Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» провестиудар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не защищается отудара правой. Боксер наносит удар правой в голову. Боксеру необходимоовладеть и более сложными приемами - чередованиями финтов идействительных ударов. При использовании этих приемов противник ужене может определить, где финт, а где удар. Такая неопределенностьсбивает последнего с толку, выводит из себя, и он теряет уверенность всвоих силах.Примерные упражнения для совершенствования в атакующихприемах:1 Боксер применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чередуяпоказ левой с ударом левой.2 Боксер выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, чередуяпоказ удара правой с ударом правой. Финты проводятся не только руками,но и туловищем, ногами, а также с помощью комбинаций этих движений.3 Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов.Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атакудвижением туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстрозащищается. Боксер повторно имитирует атаку, противникзащищается уже менее осторожно. В третий раз боксер выполняет ужедействительную атаку. Важна для изучения группа приемов, построенныхна том, что боксер приучает противника к определенной быстроте ударов иопределенному чувству времени удара с последующей сменой быстротыударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и неуспевает защититься от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрыхударов, не обращает внимания на медленные, принимая их за финты.Например:1 Боксер наносит медленные прямые (боковые) удары правой в голову.Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру,боксер проводит стремительный удар в тоже место.2 Боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя смедленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов ине обращает внимания на медленные. Тогда боксер применяет финт,который заканчивает ударом.Примерные упражнения для совершенствования в контратакующихприемах (в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника отдействительной контратаки):1 От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько разотходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречныйудар в голову левой (правой) рукой.
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2 Боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в головусобирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, инесколько раз «пытается» провести этот удар.Противник сосредоточивает свое внимание на защите от удара правой, а вэтот момент боксер наносит боковой удар левой в голову (снизу левой втуловище).3 Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит прямойвстречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксервместо одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов:правой в туловище и боковой левой, короткий прямой правой и спродвижением вперед боковой в голову.Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие иконтратакующие действия противника своими ложными атаками:1 Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активныеатакующие действия. Противник тоже атакует, боксер готов к защите,защищается и наносит ответные контрудары.2 Боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку,боксер готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережаяего атаку (или уклоняясь от первого удара).3 Боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на контратаки.Противник контратакует. Боксер защищается и применяет ответнуюконтратаку.4 То же, что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет встречнуюконтратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном.5 Боксер атакует легкими ударами Противник контратакует сериейУдаров продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары сдвижением назад.Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:1 Боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку,противник атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок иконтратакует боковым правой.2 Боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный ударпротивника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксеруклоняется вправо и наносит ответный удар правой в голову.3 Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левойрукой. Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действиявстречным правой в голову.4 Боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречныйудар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой вголову. Боксер уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову(снизу левым в туловище).Совершенствование в целостных наступательных и оборонительныхдействиях, необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя.Примерные упражнения для совершенствования в действиях:
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1 Противнику предлагается применить тактику боксера-«силовика», тоесть с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами,Пытаясь ошеломить боксера стремительностью и натиском. Боксерупредлагается обороняться на дальней защитнойдистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя:а) маневрирование;б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться;в) встречные удары правой рукой - стопинги, останавливающиенаступательный порыв противника с последующим развитием атаки иливходом в клинч в случае неудачи;г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов.2 Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальныйоборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует:а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи споследующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающейдействия противника) и последующей 40 атакой или контратакой сближней дистанции;б) применяя комбинированную защиту с последующими активнымидействиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки споследующей атакой или контратакой с ближней дистанции);в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных иответных ударов с ближней дистанции.3 Противник получает то же задание. Боксер применяет действия,приведенные во 2-м и3-м упражнениях, чередуя позиционный ифронтальный оборонительный маневр.4 Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает заданиеактивно идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп бояна ближней дистанции. Боксер должен бороться за сохранение дальнейдистанции, быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественнона дальней дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны,уклонами, с помощью которых он может избежать ударов и сближения.Маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми,резкими атаками, главным образом длинными ударами. Боксер незадерживается вблизи противника, а выходит после каждой атаки иликонтратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на среднейдистанции быстрыми серийными ударами, перемежающимися с защитой -в основном уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно отходяпосле ударов на дальнюю дистанцию, чтобы не дать противникузакрепиться на удобной дистанции.5 Противник получает то же задание и прижимает боксера к канатам.Боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если противниклевша уходит влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося уканатов. Боксер оказался в углу ринга. Противник пытается провестисерию ударов. Боксер накладывает кулаки или предплечья на плечи
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противника, нажимает на его правое плечо. Противник сопротивляется, ибоксер резко и стремительно поворачивает его, нажав на его левое плечо.Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксер, сделавнебольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действийпротивника) и атакует или контратакует его.6 Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро маневрируяи неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Онполучает задание вести бой в своей манере, а боксер - лишить егопреимуществ в быстроте маневра, навязав неудобную для него ближнююдистанцию боя. Для этого боксер применяет фланговое маневрирование(боковые шаги) в сочетании с уклонами: прижимает противника к канатам,вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии коротких ударов сближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае защиты иликлинча противника) и последующими ударами в голову и туловище,сочетая легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими.7 Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанциипреимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Онполучает задание вести бой в своей манере, а боксер - также вестиконтратакующий бой, вызывая противника на атаку своей ложной атакой,ложными действиями (ложные открытия, неготовность к защите) споследующей контратакой, развивая ее на средней и ближней дистанциях.На этапе СММ и ВСМ идет совершенствование техническихприемов боксеров. Особенности подготовки по виду спорта «бокс» наэтапе ССМЗадачи технико-тактической подготовкиВ основе формирования задач на этапе ССМ: выведение спортсмена навысокий уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальныхособенностей.Преимущественная направленность тренировочного процесса:-совершенствование техники бокса и специальных физических качеств;-повышение технической и тактической подготовленности;-освоение необходимых тренировочных нагрузок;-совершенствование соревновательного опыта и психическойподготовленности;Большой набор рекомендуемых программой упражнений по технике итактике бокса, в специальной физической подготовке (СФП), в общейфизической подготовке позволяет реализовать необходимую ихвариативность. Но при этом нужно помнить, что вариативность должнасоизмеряться и с необходимостью закрепления изучаемого материала, чтотребует, как известно, большей его повторяемости. Особое вниманиеобращается на связь различных сторон подготовки боксеров. Главнымзвеном в этой цепи является технико-тактическая подготовка. Именнотехника и тактика будущих соревновательных поединков должныопределять задачи физической, психической и теоретической подготовки.
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Совершенствование прямых ударов в левосторонней стойки и защитаот них.Совершенствование способов ведения:Комбинирование прямых ударов;Совершенствование способов ведения;Совершенствование ударов снизу;Совершенствование комбинированных ударов.Совершенствование боковых ударов в подготовке, это значит, что речьидет и о быстроте, смелости, выносливости, ловкости, гибкости, об уменииконцентрировать внимание, волю, решительность и смелость тех качествбоксеров, от которых зависит их победа на ринге. Этап совершенствованияспортивного мастерства характерен определенными зонами становлениямастерства: зону первых успехов в спортивных соревнованиях; зонуподдержания высоких спортивных результатов. Поэтому особое вниманиеследует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них.Специализированную направленность приобретают тренировки, вкоторых используется весь комплекс эффективных средств, методов иорганизационных форм тренировки с целью достижения наивысшихрезультатов в соревнованиях. Тренировочный процесс долженмаксимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностейсоревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание присовершенствовании технико-тактической подготовленности такжеуделяется индивидуализации и повышению надежности реализациитехники в экстремальных условиях соревновательных поединков.
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15.Учебно-тематический план

Этапспортивнойподготовки
Темы по теоретическойподготовке

Объемвремени вгод(минут)
Срокипроведения Краткое содержание

Этапначальнойподготовки

Всего на этапе начальнойподготовки до одного годаобучения/ свыше одногогода обучения:
≈ 120/180

История возникновениявида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихсяспортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.Физическая культура –важное средствофизического развития иукрепления здоровьячеловека
≈ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений инавыков.
Гигиенические основыфизической культуры испорта, гигиенаобучающихся при занятияхфизической культурой испортом

≈ 13/20 ноябрь
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены наспортивных объектах.

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.Самоконтроль в процессезанятий физическойкультуры и спортом ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физическойкультурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.Понятие о травматизме.Теоретические основыобучения базовымэлементам техники и ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания потехнике их выполнения.
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тактики вида спорта
Теоретические основысудейства. Правила видаспорта ≈ 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты)спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационнаяработа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанностиспортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивныхсоревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания вжизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.Оборудование испортивный инвентарь повиду спорта ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования испортивного инвентаря.
… … … …

Учебно-трениро-вочныйэтап (этапспортивнойспециализа-ции)

Всего на учебно-тренировочном этапе дотрех лет обучения/ свышетрех лет обучения:
≈ 600/960

Роль и место физическойкультуры в формированииличностных качеств ≈ 70/107 сентябрь
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явлениекультурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностныхкачеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственныхсилах.

История возникновенияолимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.Международный Олимпийский комитет (МОК).
Режим дня и питаниеобучающихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания вподготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное,сбалансированное питание.

Физиологические основыфизической культуры ≈ 70/107 декабрь
Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечнойдеятельности. Физиологическая характеристика состояний организмапри спортивной деятельности. Физиологические механизмы развитиядвигательных навыков.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типыспортивных соревнований.
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Теоретические основытехнико-тактическойподготовки. Основытехники вида спорта
≈ 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления.Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональнойтехники в достижении высокого спортивного результата.
Психологическаяподготовка ≈ 60/106 сентябрь-апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личностиОборудование, спортивныйинвентарь и экипировка повиду спорта ≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта,подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря иэкипировки к спортивным соревнованиям.
Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участниковспортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивныхсоревнованиях.… … … …

Этапсовершен-ствованияспортивногомастерства

Всего на этапесовершенствованияспортивного мастерства: ≈ 1200
Олимпийское движение.Роль и место физическойкультуры в обществе.Состояние современногоспорта

≈ 200 сентябрь
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы всовременной России. Влияние олимпизма на развитие международныхспортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, повиду спорта.

Профилактика травматизма.Перетренированность/недотренированность ≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципыспортивной подготовки.
Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятияанализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательнойдеятельности.
Психологическаяподготовка ≈ 200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.Подготовка обучающегося ≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной
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как многокомпонентныйпроцесс тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований.Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузокразличной направленности; организация активного отдыха.Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка;психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические ифизиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенностиприменения восстановительных средств.… … …

Этапвысшегоспортивногомастерства

Всего на этапе высшегоспортивного мастерства: ≈ 600
Физическое,патриотическое,нравственное, правовое иэстетическое воспитание вспорте. Их роль исодержание в спортивнойдеятельности

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правовогои эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культурыи спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовоевоспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функцииспорта ≈ 120 октябрь
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая).Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная,эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализацииличности.

Учет соревновательнойдеятельности, самоанализобучающегося ≈ 120 ноябрь
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятияанализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательнойдеятельности.Подготовка обучающегося ≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной
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как многокомпонентныйпроцесс тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. Основные направленияспортивной тренировки.
Спортивные соревнованиякак функциональное иструктурное ядро спорта ≈ 120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований.Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся порезультатам соревновательной деятельности

Восстановительныесредства и мероприятия в переходный периодспортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузокразличной направленности; организация активного отдыха.Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка;психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические ифизиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенностиприменения различных восстановительных средств. Организациявосстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочныхмероприятий… … …
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам
16 .Особенности осуществления спортивной подготовки поспортивным дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36 кг»,«весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весоваякатегория 46 кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг»,«весовая категория 48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весоваякатегория 50 кг», «весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52,163 кг», «весоваякатегория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весоваякатегория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория59 кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весоваякатегория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503кг», «весовая категория 64 кг», «весовая категория 65 кг», «весоваякатегория 66 кг», «весовая категория 66,678 кг», «весовая категория 67кг», «весовая категория 68 кг», «весовая категория 69 кг», «весоваякатегория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71 кг»,«весовая категория 72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весоваякатегория 75 кг», «весовая категория 76 кг», «весовая категория 76,203кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 79,378 кг», «весоваякатегория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг»,«весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весоваякатегория 90,718+ кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+кг», «командные соревнования» (далее – «бокс»), а также спортивнымдисциплинам вида спорта «бокс», содержащим в своем наименованиислова «кулачный бой» (далее – «кулачный бой»), основаны наособенностях вида спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализациядополнительных образовательных программ спортивной подготовкипроводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивныхдисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивнаяподготовка.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями,реализующими дополнительные образовательные программы спортивнойподготовки,при формировании дополнительных образовательных программспортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочногоплана.При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,
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не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивнуюподготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальнойподготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток,аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участиевышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивныхсоревнованиях.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающеепройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возрастав календарный год зачисления на соответствующий этап спортивнойподготовки.Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается приусловии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборнуюкомандусубъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участияв официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не нижеуровня всероссийских спортивных соревнований.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочныхзанятий, а также условий проведения спортивных соревнованийподготовка обучающихся осуществляется на основе обязательногособлюдения требований безопасности, учитывающих особенностиосуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам видаспорта «бокс».Объединяют при необходимости на временной основе учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий и всвязи с выездом тренеров-преподавателей на спортивные соревнования,учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временнойнетрудоспособности, болезнью, отпуском.Проводит при необходимости учебно-тренировочные занятияодновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групппри соблюдении следующих условий:непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двухспортивных разрядов и (или) спортивных званий;непревышения единовременной пропускной способностиспортивного сооружения;обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.Определяют максимальную наполняемость учебно-тренировочныхгрупп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратногоколичества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандартаспортивной подготовки.
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программыспортивной подготовки17. Материально-технические условия реализации ПрограммыТребования к материально-техническим условиям реализации этаповспортивной подготовки предусматривают (в том числе на основаниидоговоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательствомРоссийской Федерации, существенным условием которых является правопользования соответствующей материально-технической базой и (или)объектом инфраструктуры):наличие тренировочного спортивного зала;наличие тренажерного зала;наличие раздевалок, душевых;наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии сприказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам,занимающимся физической культурой и спортом (в том числе приподготовке и проведении физкультурных мероприятийи спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц,желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физическойкультурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативыиспытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений одопуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238)1;обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,необходимымидля прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмероприятий и обратно;обеспечение обучающихся питанием и проживанием в периодпроведения спортивных мероприятий;медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,необходимыми для прохождения спортивной подготовки
№п/п Наименование оборудованияи спортивного инвентаря Единицаизмерения Количествоизделий1. Барьер легкоатлетический штук 52. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 23. Весы электронные (до 150 кг) штук 14. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 45. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 26. Гонг боксерский электронный штук 17. Гриф для штанги изогнутый штук 18. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 19. Груша боксерская насыпная/набивная штук 310. Груша боксерская пневматическая штук 311. Зеркало настенное (1x2 м) штук 612. Канат спортивный штук 213. Лапы боксерские пар 314. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 215. Мат гимнастический штук 416. Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 2417. Мешок боксерский (120 см) штук 318. Мешок боксерский (140 см) штук 319. Мешок боксерский (160 см) штук 320. Мешок боксерский электронный штук 321. Мяч баскетбольный штук 222. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 323. Мяч теннисный штук 1524. Насос универсальный с иглой штук 1
25. Палка железная прорезиненная «бодибар»(от 1 кг до 6 кг) штук 10
26. Перекладина навесная универсальная штук 227. Платформа для груши пневматической штук 3
28. Подвесная система для боксерской грушинасыпной/набивной комплект 1
29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 130. Подушка боксерская настенная штук 231. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 232. Полусфера гимнастическая штук 333. Ринг боксерский комплект 134. Секундомер механический штук 235. Секундомер электронный штук 136. Скакалка гимнастическая штук 1537. Скамейка гимнастическая штук 538. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 339. Стеллаж для хранения гантелей штук 140. Стенка гимнастическая штук 6
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41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1
42. Татами из пенополиэтилена «додянг»(25 мм x 1 м x 1 м) штук 20
43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 144. Урна-плевательница штук 245. Часы информационные штук 146. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1Для спортивной дисциплины «кулачный бой»
47. Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерамивысотой 80 см, толщиной 40 см комплект 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица №1

№п/п Наименование спортивной экипировки Единицаизмерения КоличествоизделийДля спортивной дисциплины «бокс»1. Перчатки боксерские снарядные пар 30
2. Перчатки боксерские соревновательные(10 унций) пар 12
3. Перчатки боксерские соревновательные(12 унций) пар 12
4. Перчатки боксерские трнировочные(14 унций) пар 15
5. Перчатки боксерские тренировочные(16 унций) пар 15
6. Шлем боксерский штук 30Для спортивной дисциплины «кулачный бой»7. Перчатки боксерские снарядные пар 128. Шлем боксерский штук 129. Усеченные перчатки пар 12
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Таблица № 2
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№п/п Наименование Единицаизмерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальнойподготовки

Учебно-тренировочный этап(этап спортивнойспециализации)

Этапсовершенствованияспортивногомастерства
Этап высшегоспортивногомастерства

кол
иче

ство
сро

к
экс

плу
атац

ии
(лет

)
кол

иче
ство

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

кол
иче

ство

сро
к

экс
плу

атац
ии

(лет
)

кол
иче

ство
сро

к
экс

плу
атац

ии
(лет

)

1. Бинт эластичный штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5
2. Обувь для бокса(боксерки) пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5
3. Костюм спортивныйтренировочный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1
4. Костюм спортивныйветрозащитный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1
5. Костюм спортивныйпарадный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1
6. Майка боксерская штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,57. Носки утепленные пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 18. Обувь спортивная пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5
9. Перчатки боксерскиеснарядные пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5
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10. Перчатки боксерскиесоревновательные пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5
11. Перчатки боксерскиетренировочные пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5
12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
13. Протектор нагрудный(женский) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1
14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 115. Трусы боксерские штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5
16. Футболка утепленная(толстовка) штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1
17. Халат штук на обучающегося – – 1 1 1 2 1 218. Шлем боксерский штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 119. Юбка боксерская штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5
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18. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованностьОрганизации педагогическими, руководящими и иными работниками.Для проведения учебно-тренировочных занятий и участияв официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочномэтапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствованияспортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кромеосновного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики видаспорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечениеиных специалистов (при условии их одновременной работы собучающимися).Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивнуюподготовку, должен соответствовать требованиям, установленнымпрофессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденнымприказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрированМинюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказомМинтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован МинюстомРоссии 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональнымстандартом «Специалист по инструкторской и методической работе вобласти физической культуры и спорта», утвержденным приказомМинтруда Россииот 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован МинюстомРоссии 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единымквалификационным справочником должностей руководителей,специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристикидолжностей работников в области физической культуры и спорта»,утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №22054).
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19.. Информационно-методические условия реализации Программы.
Используемая литература:

1. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школолимпийского резерва – М.: Советский спорт, 2012.2. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д, М.: Физкультура и спорт, 1986.3. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.:Владос, 2002.4. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ.ред. И.П.Дегтярева. - М.: ФиС, 2011.5. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационныематериалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).- М.: Олимпия Пресс, 2012.6. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2020 г.7. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношескихшкол олимпийского резерва / А.О. Акопян и др. – М.: Советский спорт,2005.8. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра спорт,1998.9. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационныематериалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).– М.: ОлимпияПресс, 2004.10. Клещев В.Н. Бокс: Учебник для вузов / В.Н. Клещев. – М.:Академический проект, 2006.11. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовкиспортсменов / Л.П. Матвеев. – Киев: Олимпийская литература, 1999.12. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельностьспортивных школ. – М., 1995.13. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин.– М.: ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004.14. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н.Платонов. – М.: ФиС, 1986.15. Положение о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) испециализированной детско-юношеской школе олимпийского резерва(СДЮШОР). Положение о специализированных школах по видам спорта спродленным днем обучения и с углубленным учебно-тренировочнымпроцессом в общеобразовательных школах. – М.: Советский спорт, 1987.16. Теория и методика бокса: Учебник // Под общ.ред. Е.В. Калмыкова. –М.: Физическая культура, 2009.17. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов / Сост.Ф.П. Суслов, Д.А. Тышлер. – М.: СпортАкадемПресс, 2001.
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18. Бокс. Игровая методика обучения: челнок, поставленный удар В.В.Бахарев. Челябинск, 2015г для лиц, проходящих спортивную подготовку:18. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационныематериалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд).- М.: Олимпия Пресс, 2012.19. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2020 г.20. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин. – М.: Терра спорт,1998. 4. 100 легендарных боксеров Д.П. Клавусть, М. 2016г 5.2. Списокинтернет -ресурсов
Интернет ресурсы:1. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства: www.wada-ama.org2. Официальный сайт Международного олимпийского комитета:www.olympic.org3. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации:www.minsport.gov.ru4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практикафизической культуры [Электронный ресурс]. URL: www.lib.sportedu.ru5. Официальный сайт Олимпийского комитета России: www.roc.ru6. Официальный сайт Федерации бокса России: www.rusboxing.ru7.Официальный сайт Российского антидопингового агентства:www.rusada.ru

http://www.wada-ama.org
http://www.wada-ama.org
http://www.minsport.gov.ru
http://www.lib.sportedu.ru
http://www.roc.ru
http://www.rusboxing.ru
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