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1. [bookmark: 1._ОБЩИЕ_ПОЛОЖЕНИЯ][bookmark: _bookmark0]ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в спортивной дисциплине «бокс» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России 22.11.2022 № 10551 (далее – ФССП).
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
2. [bookmark: 2._ХАРАКТЕРИСТИКА_ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ_ОБРАЗОВ][bookmark: _bookmark1]ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, по отдельным этапам.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (Таблица 1, с учетом приложения № 1 к ФССП).
Таблица № 1
	
Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов
спортивной
подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих
спортивную
подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	Этап начальной
подготовки
	2-3
	9
	10

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	
2-5
	
12
	8

	Этап
совершенствования спортивного
мастерства
	
не ограничивается
	
14
	
4-8

	Этап высшего спортивного
мастерства
	не ограничивается
	
16
	1-2










1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71712).

2.2. Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса
Объем Программы (Таблица 2, с учетом приложения №2 к ФССП).
Таблица № 2
	

Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировоч- ный этап (этап спор- тивной подготовки)
	Этап
совершенствования спортивного
мастерства
	Этап высшего
спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше
года
	До трех
лет
	Свыше
трех лет
	
	

	Количество часов
в неделю
	
6
	
8
	
10-14
	
16-18
	
20
	
24

	Общее количество часов в год
	
312
	
416
	
520-728
	
832-936
	
1040
	
1248


2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Учебно-тренировочные мероприятия (Таблица 3, с учетом приложения №3 к ФССП).
Таблица № 3
	


№ п/п
	


Виды учебно- тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно- тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	
Этап начальной
подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап
спортивной
специализации)
	Этап
совершенство вания
спортивного мастерства
	
Этап высшего спортивного мастерства

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	

1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
международным спортивным
соревнованиям
	

-
	

-
	

21
	

21

	

1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
чемпионатам России, кубкам России,
первенствам России
	

-
	

14
	

18
	

21




	

1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим
всероссийским спортивным
соревнованиям
	

-
	

14
	

18
	

18

	

1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к
официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской Федерации
	

-
	

14
	

14
	

14

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	
2.1
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
-
	
14
	
18
	
18

	2.2
	Восстановительные
мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	
2.3
	Мероприятия для комплексного
медицинского обследования
	
-
	
-
	
До 3 суток,
но не более 2 раз в год

	
2.4
	Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочного мероприятий в год
	
-
	
-

	
2.5
	Просмотровые тренировочные мероприятия
	
-
	
До 60 суток



[bookmark: 2.1._Требования_к_участию_в_спортивных_с][bookmark: _bookmark2]Требования к участию в спортивных соревнованиях.
· соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»;
· наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Организация, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
Объем соревновательной деятельности (Таблица 4, с учетом приложения №4 к ФССП).
Таблица № 4
	

Виды
спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	
Этап
совершенст- вования
спортивного мастерства
	
Этап высшего
спортивного мастерства

	
	
До года
	От года до двух
лет
	Свыше двух лет
	
До трех лет
	
Свыше трех лет
	
	

	Контрольные
	-
	-
	2
	3
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	2


[bookmark: 2.2._Рекомендуемые_объемы_реализации_уче][bookmark: _bookmark3]2.4. Годовой учебно-тренировочный план
К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 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 - четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
Примерный годовой учебно-тренировочный план (Приложение №1 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее – Программа), с учетом приложений № 2 и № 5 к ФССП).
[bookmark: 2.3._Воспитательная_работа][bookmark: _bookmark4]2.5. Календарный план воспитательной работы
Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательно-тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность спортсмена. Задач этапов спортивной подготовки. Воспитательное воздействие органически входит в тренировочно- соревновательную деятельность и жизнь спортивной школы.
Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:
· формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 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 и самоконтроля.
Примерный календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 к Программе).
[bookmark: 2.4._Антидопинговые_мероприятия][bookmark: _bookmark5]2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, ответственности за нарушение антидопинговых правил и т.д.
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно- тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (Приложение № 3 к Программе).
[bookmark: 2.5._Инструкторская_и_судейская_практика][bookmark: _bookmark6]2.7. План инструкторской и судейской практики
Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса.
Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 106 соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера новичка на соревновании типа
«открытый ринг».
Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».
Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.
Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов.
2.1. [bookmark: 2.6._Медицинские,_медико-биологические_м][bookmark: _bookmark7]2.8. Медицинские, восстановительные и медико-биологические мероприятия
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской	помощи	при	проведении физкультурных	и	спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ.
В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:
· периодические медицинские осмотры;
· углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;
· дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;
· врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;
· санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
· медико-фармакологическое сопровождение	 в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;
· контроль за питанием	спортсменов и использованием ими восстановительных средств;
· выполнений рекомендаций медицинских работников.
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти.
Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены локальными нормативными актами организации.
Восстановительные мероприятия являются одним из важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к высоким результатам.
Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства восстановления включают рационально построенный тренировочный процесс с учетом ритмов утомления и восстановления спортсменов в циклах подготовки разной продолжительности (микроциклах, мезоциклах, периодах и др.).
Педагогические средства восстановления включают в себя следующие компоненты:
· рациональное планирование и построение тренировочных нагрузок;
· соответствие нагрузок функциональным возможностям спортсменов;
· соответствие содержания подготовки этапу тренировки, периоду макроцикла и т.д.;
· включение занятий и микроциклов восстановительной направленности;
· двигательные переключения в программах занятий и микроциклов;
· рациональная разминка на занятиях и соревнованиях; 
· рациональное построение заключительных частей занятий;
· режим жизни и спортивной деятельности;
· условия для тренировки;
· условия для отдыха;
· сочетание работы (учебы) с занятиями спортом;
· постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха;
· рациональное	использование	индивидуальных и	коллективных форм работы;
· недопущение тренировок и соревнований при наличии заболеваний, острых и хронических травм;
· учет индивидуальных особенностей занимающихся.
При нерационально построенном учебно-тренировочном процессе, другие восстанавливающие средства являются неэффективными.
Психологические средства восстановления включают:
· аутогенную тренировку;
· психорегулирующую тренировку;
· мышечную релаксацию;
· внушение в состоянии бодрствования;
· внушенный сон-отдых;
· гипнотическое внушение;
· музыку и светомузыку;
· психологический микроклимат в команде, взаимоотношения с тренером- преподавателем, хорошие отношения в семье, с друзьями и окружающими;
· положительную эмоциональную насыщенность занятий;
· интересный и разнообразный досуг;
· комфортабельные условия для занятий и отдыха;
· достаточную материальную обеспеченность.
Медико-биологические средства восстановления:
- Рациональное питание.
Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Работа спортсмена характеризуется интенсивными мышечными усилиями субмаксимальной и большой мощности, с высокой степенью аэробного и анаэробного метаболизма.
Энергетическими субстратами в основном служат углеводы и жирные кислоты. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным, прежде всего, за счет достаточного количества углеводов. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня.
Физические факторы.
Применение физических факторов основано на их способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные процедуры (вода в ванне ниже 33°C, душе - ниже 20° С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Процедуры с теплой водой в ванне и душе (37-38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин. рекомендуется принимать через 30-60 мин. после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70° С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90- 100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45- 60 мин.
В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12...+15°С).
Массаж.
Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних – 10-15 мин, после тяжелых – 15-20 мин, после максимальных – 20-25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26° С), при более низкой температуре массаж можно делать через одежду.
2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня.
3. Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными.
4. Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслаблены.
5. Темп проведения приемов массажа равномерный.
6. Растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения.
7. После массажа необходим отдых 1-2 ч.
Фармакологические средства восстановления и витамины.
Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.
2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.
3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к данному лекарственному средству, что, обусловливает необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.
4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма.
5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена. Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях.
Высокие учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, и др. Дозировка определяется индивидуально на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
3. [bookmark: 3._СИСТЕМА_КОНТРОЛЯ][bookmark: _bookmark8]СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам прохождения Программы
1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
1.1. 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.
1.2. 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-тренировочных занятий 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;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 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 официальных спортивных соревнованиях;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
· достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
· демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
3.2. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки
Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) по видам спортивной подготовки (Таблицы 5,6,7,8, с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (Таблицы 6,7,8, с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП).                                            
   Таблица 5
[bookmark: Нормативы_общей_физической_и_специальной]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс»
	№ п/п
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года
обучения
	Норматив свыше года
обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	–
	–

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.10
	6.30
	5.50
	6.20

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+3
	+4

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,0
	10,4

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	150
	135

	1.7.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	19
	13
	24
	16

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,9
	11,3
	10,4
	10,9

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	8.20
	8.55
	8.05
	8.29

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу
	количество
раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	13
	7
	18
	9

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	-
	4
	-

	2.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	9
	-
	11

	
2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+3
	+4
	+5
	+6

	2.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4
	8,7
	9,1

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	150
	135
	160
	145

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	24
	16
	26
	18

	3. Нормативы специальной физической подготовки

	

3.1.
	Исходное положение - стоя, ноги на ширине плеч, согнуты в коленях. Бросок набивного мяча весом 2 кг снизу-вперед двумя
руками
	

м
	не менее
	не менее

	
	
	
	
7
	
6
	
8
	
7


Таблица 6
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс»

	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	
1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	
см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком
	см
	не менее

	
	двумя ногами
	
	150
	135

	1.8.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	24
	10

	2.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	2

	
2.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	
см
	не менее

	
	
	
	+6
	+8

	2.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.7.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	160

	2.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	39
	34

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	

	3.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	31
	11

	3.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	11
	2

	
3.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	
см
	не менее

	
	
	
	+8
	+9

	3.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.8.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	210
	170

	3.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	40
	36

	3.10.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	18.00

	3.11.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	25.30
	-

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом
500 г
	м
	не менее

	
	
	
	-
	16

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	29
	-

	4. Нормативы специальной физической подготовки

	4.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	не более

	
	
	
	27,0
	28,0

	
4.2.
	Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку за 8 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	26
	23

	
4.3.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку за 3 мин
	количество раз
	не менее

	
	
	
	244
	240

	5. Уровень спортивной квалификации

	
5.1.
	
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский
спортивный разряд»

	
5.2.
	Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


Таблица 7
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства
по виду спорта «бокс»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.6.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.8.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	1.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	

	2.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	2.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	8

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	2.9.
	Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за 1 мин)
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	50
	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 более

	
	
	
	23.30
	-

	2.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	2.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	

	3.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	45
	35

	3.5.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	15
	8

	3.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	3.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	195

	3.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	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 более

	
	
	
	22.00
	-

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	4. Нормативы специальной физической подготовки

	4.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	4.2.
	Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. Вернуться в ИП
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	4.3.
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	
4.4.
	Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по
боксерскому мешку за 8 с
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	26
	24

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

	
	
	
	303
	297

	5. Уровень спортивной квалификации

	5.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


Таблица 8
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства
по виду спорта «бокс»

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	40

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	14
	10

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	1.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	200

	1.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	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 более

	
	
	
	23.30
	-

	1.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	1.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

	2.1.
	Бег на 100 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	
	

	2.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	40

	2.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	10

	2.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	2.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	2.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами
	см
	не менее

	
	
	
	240
	200

	2.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	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 более

	
	
	
	22.00
	-

	2.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	2.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	
	не менее
	

	
	
	
	
	

	3. Нормативы специальной физической подготовки

	3.1.
	Бег челночный 10x10 м с высокого старта
	с
	
	не более
	

	
	
	
	
	

	3.2.
	Исходное положение – упор присев. Выполнить упор лежа. Вернуться в ИП
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	3.3.
	Исходное положение – упор присев. Выпрыгивание вверх. Вернуться в ИП
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	7

	
3.4.
	Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по
боксерскому мешку за 8 с
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	32
	30

	
3.5.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по
боксерскому мешку за 3 мин
	
количество раз
	не менее

	
	
	
	321
	315

	4. Уровень спортивной квалификации

	4.1.
	Спортивный звание «мастер спорта России»
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VI.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО БОКСУ
[bookmark: 4.1._Программный_материал_по_общей_физич][bookmark: _bookmark10]4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий
Программный материал по общей физической подготовке.
Основными средствами ОФП являются: общеразвивающие и гимнастические упражнения, ходьба, кроссовый бег, упражнения с отягощениями, элементы лыжного спорта, упражнения легкой атлетики, спортивные игры, подвижные игры, эстафеты.
Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств. Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц.
Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают большое место в физической подготовке боксеров. Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений.
Упражнения с набивными мячами (медицинболами).
Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям мышц.
Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно- сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.
Бег - наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место.
Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости.
Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость (скоростную и силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной местности, при котором активно работают все группы мышц с рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным средством активного отдыха.
Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической подготовки.
Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха.
Упражнения на формирование правильной осанки
Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются следующие упражнения:
· И.п. ладони за голову, локти вперѐд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);
· И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);
· И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное 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. лѐжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперѐд, - поднять левую руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической палкой.
Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны вперѐд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны -вверх из положения согнувшись вперѐд; лѐжа передней частью бѐдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - 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; стоя на небольшом возвышении - подъѐм гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п.
Упражнения в равновесии
Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. Усложнение упражнений путѐм уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперѐд на фоне раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнѐром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг в руках.
Упражнения для развития быстроты
Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием скоростного барьера у занимающихся.
Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелѐнной обуви и сразу без неѐ. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнѐрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). Бой с партнѐром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнѐром с установкой на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелѐнных перчатках. Нанесение быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных).
Упражнения для развития выносливости.
Развитие специальной выносливости боксѐров базируется на упражнениях общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), тяжѐлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причѐм направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.
Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся.
Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение лѐгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боѐв в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой.
Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости боксѐров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе тренировки).
С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая работа с партнѐром в условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с
«тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнѐров в условиях сокращѐнных интервалов отдыха и без перерывов.
Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксѐров.
Упражнения для развития ловкости
Развитие ловкости у боксѐров может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с партнѐром.
Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (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 по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной основе).Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях.
Упражнение для развития гибкости
Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.
Упражнения для развития равновесия
Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных перемещений.
Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м направлениям:
1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом времени их выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.).
2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитных движений.
Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы вестибулярной системы.
Средства ОФП используются не только в целях совершенствования ОФП, но и, в большей мере, как восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок или соревнований. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовки занимающихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.
[bookmark: 4.2._Программный_материал_по_специальной][bookmark: _bookmark11]Программный материал по специальной физической подготовке
Специальная физическая подготовка является специализированным развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны:
1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных для бокса.
2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе.
3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.
Основными средствами СФП являются:
Упражнения с отягощениями, Упражнения для боксеров со специальными снарядами, Бой с тенью.
Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить специально-подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, связанные с защитами.
Упражнения для боксеров со специальными снарядами
Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие технические навыки.
Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой уделяется 5-15 мин.
Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки – прямых снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки 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 с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).
Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками - тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и мягче, подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений.
Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед.
Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара.
Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу).
Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу.Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания.
Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер- преподаватель может предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной последовательности.
[bookmark: 4.2.1._Программный_материал_по_СФП_для_э][bookmark: _bookmark12]Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки
-Упражнения в ударах по боксерским снарядам;
-Упражнения со скакалкой;
-Упражнения с набивными мячами;
-Удары с отягощением;
-Бой с тенью;
-Имитация боксерской техники.
[bookmark: 4.2.2._Программный_материал_по_СФП][bookmark: _bookmark13][bookmark: для_учебно-тренировочного_этапа_и_этапах][bookmark: _bookmark14]Программный материал по СФП для учебно-тренировочного этапа и этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
-Упражнения на снарядах;
-Упражнения с кувалдой;
-Упражнения со скакалкой;
-Бой с тенью;
-Упражнения с теннисными мячами;
-Упражнения с набивными мячами;
-Упражнения с отягощением;
-Имитация боксерской техники.
[bookmark: 4.3._Программный_материал_по_технико-так][bookmark: _bookmark15]
Программный материал по технико-тактической подготовке
[bookmark: 4.3.1._Программный_материал_этапа_началь][bookmark: _bookmark16]Программный материал этапа начальной подготовки
1. Положение кулака;
2. Боевая стойка;
3. Передвижения в боевой стойке;
4. Прямые удары левой и правой в голову;
5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии);
6. Боковые удары в голову и защита от них;
5. Защита от прямых ударов;
6. Защита подставкой;
7. Защита сведением рук;
8. Защита отбивами;
9. Защита уклонами;
10. Боевые дистанции;
11. Комбинации из 3-4 прямых ударов;
12. Контратаки одиночными ударами.
При изучении материала технической подготовки основное внимание уделяется стабильности правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. Применение и совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях.
Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.
В конце первого года подготовки боксеры принимают участие в первых боях. Спортсмены групп начальной подготовки участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя.
[bookmark: 4.3.2._Программный_материал_учебно-трени][bookmark: _bookmark17]Программный материал учебно-тренировочного этапа
1. Повторение	и	дальнейшее	совершенствование	отдельных	технико- тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции;
2. Удары снизу и защиты от них;
3. Удары сбоку и защиты от них;
4. Комбинации ударов (простые);
5. Комбинации ударов (сложные);
6. Защиты;
7. Передвижения;
8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие;
9. Защита сближением;
10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки.
11. Сложные атаки;
12. Условные бои;
13. Вольные бои и спарринги;
14. Индивидуальная отработка различных комбинаций.
Боксѐры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары и их сочетания.
При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий;
Обеспечение надѐжности защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро перейти от надѐжной защиты к контратаке и атаке. Эффективность защитных действий зависит от:
Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака.
Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде использования защитных приѐмов.
Совершенствование тактических действий
Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (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 боевых действий (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, комбинации ударов, защиты, уход на дальнюю дистанцию.
Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с боксѐром – левшой.
1.1.1. [bookmark: 4.3.3._Программный_материал_для_этапов_с][bookmark: _bookmark18]Программный материал для этапов совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
1. Повторение	и	совершенствование	изученных	технико-тактических приемов;
2. Доведение выполнения изученных  приёмов до высокого уровня автоматизации;
3. Изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе с боксёрами различных стилей ведения боя;
4. Изучение различных вариантов ударов и защит от них.
На этих этапах тренировочный процесс максимально индивидуализируется и строится с учетом соревновательной деятельности спортсменов.
Тактика бокса
Современное представление о тактике.
Тактика – это раздел теории бокса, в котором изучаются формы, виды, способы и средства борьбы с различными по манере ведения боя противниками. Тактическое мастерство боксера проявляется в способности нейтрализовать сильные стороны противника, использовать его слабые стороны и одновременно с этим в умении применять свою, индивидуальную манеру боя.
Существуют три тактические формы ведения боя: разведывательная, наступательная и оборонительная.
Разведывательная форма боя как средство получения данных о противнике  при  составлении  плана  боя  является  самостоятельной.  При подготовке наступательных или оборонительных действий она служит вспомогательной формой.
Наступательная форма боя – активная форма боя с противником, предполагающая захват инициативы. Она осуществляется атакующими, встречными и ответными действиями на дальней, средней и ближней дистанциях.
Оборонительная форма боя является формой защиты от захватывающего (или захватившего) инициативу противника. При этом она может быть самостоятельным или вспомогательным звеном, сопутствуя развитию наступления.
Современный бой – сложное сочетание передвижений, ударных и защитных действий, выполняемых на различных дистанциях. От расстояния между боксерами зависит время нанесения ударов и защит. Чем короче боевая дистанция, тем быстрее и незаметнее удар доходит до цели и тем труднее защищаться от него. Для каждой дистанции есть лимит времени, определяющий возможность защиты от ударов. Лимит времени на разных дистанциях определяет выбор соответствующей тактики и техники ведения боя; требует различного уровня развития быстроты реакции и мышления, быстроты и координации движений, внимания и других качеств.
На дальней дистанции боксеру всегда труднее начать атаку, чем на средней, так как, находясь вне сферы ударов, противник относительно легко воспринимает начальные движения и успевает отреагировать на них защитой. Чтобы атака и контратака были для противника неожиданными, боксер, готовя удар, должен отвлечь его внимание постоянной сменой дистанции и ложными действиями.
Тактические действия
Все тактические действия подразделяются на подготовительные, наступательные и оборонительные.
Подготовительные действия – это действия предшествующие непосредственному нападению и обороне. К ним относятся разведывательные, обманные и маневренные действия (дистанционный маневр, фронтальный маневр, фланговый маневр).
Наступательные действия состоят из подготовительных действий и действий непосредственного нападения.
Атака – одно из основных боевых средств в боксе, которое служит различным тактическим целям. Быстрая неожиданная атака применяется для захвата инициативы и для нанесения решительного удара. Отдельная атака может быть ложной и решать задачу отвлечения противника от основных атакующих действий. Атаки очень разнообразны. Они могут состоять из одиночных или двойных (в том числе повторных) ударов или серий ударов и начинаться как левой, так и правой рукой.
Контратака может служить как средством обороны, так и как средство достижения преимущества в количестве набранных очков. Часто контратака приводит к досрочной победе, на контратаках может быть построен весь бой того или иного боксера.
Оборонительные действия боксер применяет, если ему необходимо: защищаться от быстрой и неожиданной атаки или контратаки противника, которую он не успевает опередить; изменить дистанцию боя; утомить противника и морально воздействовать на него; раскрыть противника; восстановить силы после пропущенного сильного удара; подготовить контрудары; специально, с тактической целью противопоставить непрерывным атакам ряд оборонительных действий.
Оборонительные действия, помимо этого, дают возможность непрерывно наступать, ликвидируя воздействие встречных и ответных контратак, то есть попытки противника перехватить инициативу.
Совершенствование в тактике, согласно сложившихся представлений, должно идти по двум основным направлениям. Это, во-первых, совершенствование индивидуальной тактики (тактики сильного удара, тактики темпа, тактики обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении проводить свой тактический план, свои приемы боя. И, во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру ведения боя противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический план действий, направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон.
Целесообразно совершенствоваться в тактике, используя три основных группы упражнений:
1 группа – совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема, например, боксер только защищается или атакует);
2 группа – совершенствование в подготовительных, наступательных и оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и противопоставление им адекватных действий);
3 группа – совершенствование в быстроте и правильности тактического мышления в условных боях, а также в условиях, моделирующих соревновательные.
Данная программа подготовки во многом обусловлена результатами анализа соревновательной деятельности боксеров, который позволяет выделить следующие формы технико-тактических действий, имеющих место в поединке:
· разведывательные;
· по осуществлению избранной тактики ведения боя;
· по перестройке тактики ведения боя;
· ситуативные;
· подготовительные.
В зависимости от специфики боевых действий выделяют следующие тактические варианты: тактику высокого темпа, сильного удара, искусного обыгрывания. Сумма этих тактических вариантов представляет собой универсальную тактику.
Если встречается один из перечисленных тактических вариантов в «чистом» виде,  то  определить  его  довольно  просто.  Так  для  боксеров-темповиков характерно значительно большее количество ударов и серий в бою, чем для нокаутеров. Зато у последних гораздо больше нокдаунов и нокаутов.
Труднее выделить смешанный тактический вариант. Для этого следует указывать наиболее часто применяемые форму, дистанцию и темп ведения боя. Например, боксер ведет бой преимущественно на средней дистанции, в ответной форме и среднем темпе.
В любом тактическом варианте можно использовать и отдельные тактические приемы, например, сковывание, опережение, тактику быстрого старта, третьего раунда и т. п.
В конечном счете действия по осуществлению избранной тактики ведения боя проявляются в форме индивидуальной манеры ведения боя, то есть в форме преимущественного использования определенных вариантов и приемов, форм и дистанций ведения боя, характерных для данного спортсмена.
Действия по перестройке тактики ведения боя осуществляются в форме изменения манеры ведения боя или отдельных ее компонентов (тактического варианта, формы и дистанции боя).
Ситуативные действия – это отдельные операции или их совокупность, направленные на выгодное использование определенных ситуаций в поединке.
Ситуации можно разделить на благоприятные и неблагоприятные. К первым относятся те, в которых ставится в затруднительное положение противник, а ко вторым те, в которых в такое же положение попадает сам боксер.
К благоприятным ситуациям относятся следующие: потери равновесия противником; получение им травмы, затрудняющей ведение боя; замешательство после пропущенного сильного удара или внезапной атаки; предупреждение, повышающее возможность выигрыша и др.
Эти же ситуации будут неблагоприятными, если они относятся к самому боксеру.
Манера ведения боя
Существующие классификации манер ведения боя позволяют сделать заключение о том, что носят они чаще всего условный, чем реальный характер, так как современный боксер высокой квалификации, придерживаясь своего основного стиля ведения боя, в любой момент может его изменить в соответствии с ситуацией на ринге. Большинство авторов в различных интерпретациях подтверждают это своеобразие современной тактики ведения боя, в связи с чем, нам представляется важным выделить две основные причины побуждающие боксера изменить тактику ведения боя.
1. Боксер проигрывает (ведет равный бой):
а) противнику равному по классу. В подобных случаях боксер чаще всего предпринимает попытку за счет мобилизации своих морально-волевых качеств
«переломить» ход поединка, использовав и развив хотя бы минимальное свое преимущество над противником в уровне физической и технико-тактической подготовленности.
б) противнику по классу ниже. В таких случаях боксеры меняют манеру ведения боя, которая не приносит успеха, на другую, часто правильно и вовремя подсказанную тренером. Случается, что боксер, переоценив свои силы и не дооценив силы противника, пытается добиться досрочной победы за счет подавления его сильными одиночными ударами и не имеет преимущества в поединке (происходит обмен ударами), а изменив тактику боя, сразу же добивается преимущества за счет превосходства в классе.
в) противнику по классу выше. Возможны два варианта поведения боксера: первый – боксер заранее считает себя проигравшим и не оказывает серьезного сопротивления, стремясь довести бой до конца и не проиграть ввиду явного преимущества или нокаутом; второй – боксер пытается воспользоваться своими сильными сторонами подготовленности, чаще всего ставка делается на физическую и морально-волевую подготовленность, в расчете на то, что противник в обмене ударами пропустит сильный удар и в связи с этим проиграет.
2. Боксер выигрывает:
а) у противника равного по классу. В подобных случаях он стремится поддержать и развить свой успех за счет преимуществ в технике и тактике или уровне морально-волевой и физической подготовленности.
б) у противника ниже по классу. Чаще всего боксер стремится ускорить победу, добившись явного преимущества или нокаутировав противника. Реже, решая какие-либо задачи (поддержание весового режима, осуществление тренировочного процесса), боксер не ускоряет победу. С этой целью боксер использует слабости противника и в соответствии с ними строит поединок (повышает темп, использует финты, атакует или контратакует сильными ударами и т. п.).
в) у противника по классу выше. В подобных случаях боксер чаще всего не имеет тактический рисунок боя, а стремится развить преимущество за счет дальнейшего использования тех средств боя, которые приносят ему успех в поединке.
Перечисленные ситуации, которые встречаются на ринге, почти полностью исчерпывают возможные варианты соотношения сил во время боя. Исходя из этого, возникает не такое уж большое разнообразие тактических вариантов ведения боя, однако, с учетом индивидуальностей в технической подготовленности боксеров возникает настолько большое разнообразие поединков, что полный их перечень и характеристика невозможны, да в этом и нет необходимости.
Подобная классификация тактических вариантов боя носит констатирующий и объективный характер, что дает возможность тренеру планировать и осуществлять тактическую подготовку боксеров с учетом реальных ситуаций, встречающихся на ринге, а не с учетом бесконечного многообразия поединков, основанного на индивидуальной технической подготовленности боксеров, особенностях типологических свойств их нервной системы и т. п.
Тактическая подготовка боксеров
Практика технической и тактической подготовки боксеров свидетельствует о том, что освоение техники по времени опережает освоение тактики, но идет параллельно. Освоение техники основных положений боксера предопределяет и тактическую значимость этих элементов технической подготовки боксеров. Умение рационально передвигаться по рингу, сохраняя при этом правильную боевую стойку и необходимую дистанцию до противника – это первые упражнения по изучению тактики бокса, которые изучаются на первых же занятиях.
В теории и методике бокса принята определенная последовательность в обучении технике ударов: вначале изучаются прямые удары левой и правой рукой в голову и туловище, затем – боковые удары – в голову и туловище и в заключение – удары снизу.
Все технические приемы изучаются и совершенствуются вначале в атакующей, затем ответной и наконец во встречной форме.
В связи с вышеизложенным и учитывая имеющиеся данные представляется целесообразным следующая многолетняя организация технико-тактической подготовки боксеров. В начале изучается курс технической подготовки (с основы техники бокса); затем – курс технико-тактической подготовки (изучение бокса осуществляется с направленностью на обучение занимающихся технической стороне приема, тактика лишь дополняет и конкретизирует характер его выполнения. Например, при изучении атакующего, ответного или встречного удара задание дается на выполнение правильной биомеханической структуры удара) и в заключение – курс тактико-технической подготовки. (При этом изучение боксерских приемов и их совершенствование решает задачу отработать тот или иной тактический вариант, эпизод боя. На этом этапе боксер в совершенстве владеет техникой и при выполнении приема концентрирует свое внимание на решении тактической задачи).
В дальнейшем тактическая подготовка индивидуализируется. С этой целью: –   окончательно выявляется склонность боксера к тому или иному стилю
ведения боя, конкретизируется технико-тактический арсенал;
· спортсмены обучаются, а затем совершенствуются в умении вести бой в различных тактических ситуациях, встречающихся на ринге (в случае выигрыша или проигрыша).
При обучении, в зависимости от скорости усвоения и степени совершенства индивидуального технико-тактического мастерства, должны решаться следующие задачи:
· коррекция техники и тактики приемов на основе особенностей техники основных положений боксера;
· совершенствование индивидуального комплекса технико-тактических действий необходимого в бою при любом течении поединка (в случае выигрыша или проигрыша);
· совершенствование индивидуального технико-тактического мастерства с учетом антропометрических и физических данных боксеров.
Контроль за процессом становления тактического мастерства
Практика подготовки боксеров свидетельствует о том, что тренеры практически не выделяют тактическую подготовку боксеров в отдельную сторону подготовки, которая подвергалась бы детальному, четкому многолетнему анализу и контролю.
Как правило, уровень тактической подготовленности боксеров оценивается совместно с технической. Эта сложившаяся традиция создает трудности в дифференцированной оценке каждой из сторон подготовленности, так как действительно трудно, осуществляя анализ техники и тактики, отделить одно от другого в приеме. Значительно усложняет этот процесс и субъективизм в подобных оценках. Именно поэтому, наиболее приемлем тот вариант контроля, который основывается на учете объективных показателей соревновательной деятельности и допускающий применение в любом из встречающихся во время боя случаях.
Во время боя победа боксера определяется по разнице в набранных очках, которая образуется в результате нанесения ударов и применения защит. Это позволяет сделать заключение, что интегральным показателем уровня подготовленности, в том числе и тактической, будет являться эффективность атак и защит.
Методика технической подготовки
Основы методики технической подготовки в боксе состоят в последовательном разучивании приемов в упрощенных условиях и в дальнейшем их совершенствовании с партнером или тренером. Одновременно должна постепенно возрастать и усложняться практика применения боевых действий в тренировочных и соревновательных боях с различными противниками. Эти основы определяют как стандартную последовательность обучения отдельному приему, так и общую последовательность подготовки боксера от начинающего до мастера.
Техническую подготовку боксера начинают с овладения основными положениями боксера. В этот раздел подготовки входит изучение боевого положения кулака, боевой стойки, передвижений, общее понятие о боевых дистанциях.
В начале каждый из этих технических элементов разучивают в отдельности. По мере освоения отдельных движений и приобретения правильных навыков их выполнения переходят к их совершенствованию в различных сочетаниях. Основное внимание уделяют систематической тренировке в передвижениях в боевой стойке. Такая тренировка широко сочетается с другими упражнениями, направленными на развитие основных двигательных качеств. По мере овладения техникой основных положений боксера переходят к изучению прямых ударов и защит от них. Сначала удары отрабатываются как имитационные упражнения на месте и в передвижении.
На этом этапе обращают основное внимание на выработку правильной координации движений рук, ног и туловища. Добившись в основе правильного выполнения ударов на месте и в передвижении, переходят к освоению ударов в парах с партнером или тренером. В начале удары выполняются на месте при неподвижном положении партнера, затем – в сочетании с передвижениями и выбором момента для нанесения удара в зависимости от дистанции и действий партнера. Параллельно с разучиванием ударов обучают и основным защитам от них.
Не следует стремиться к тому, чтобы занимающийся обязательно достигал совершенства в технике выполнения изучаемого приема. Излишняя тщательность в отработке приемов на начальном этапе технической подготовки приведет к неоправданной задержке в формировании тактических способностей и боевых качеств, являющихся обязательными предпосылками для роста мастерства боксера.
Как только координация в выполнении прямых ударов будет усвоена правильно, следует переходить к овладению техникой боковых ударов, ударов снизу. Постепенно в занятия все больше включаются упражнения с тактическими задачами, которые перерастают в тренировочные бои по заданию.
Последовательная техническая подготовка не предполагает изолированного перехода от одного рода действий к другому. В каждом занятии имеет место закрепление и совершенствование известных приемов и действий, сочетание уже известного материала с новым или изучение новых вариантов уже известных приемов.
Последовательность изучения отдельного приема
Процесс изучения отдельного приема в боксе можно условно разделить на четыре взаимосвязанных и взаимообусловленных этапа:
1. Понять прием.
2. Разучить прием.
3. Закрепить прием.
4. Научиться применять прием в условиях реального поединка.
Соответственно этим этапам происходит и образование двигательных навыков боксера. Динамика формирования навыков может быть охарактеризована тремя последовательными стадиями.
Первая стадия характеризуется овладением основной структурой движения. Вторая стадия характеризуется автоматизацией навыка. На этой стадии приобретается способность к свободному выполнению приема в стандартных условиях.
Третья стадия характеризуется приобретением способности к свободному и точному выполнению приема в нестандартных условиях изменения обстановки в тренировочных занятиях или в реальном бою. На этой стадии приобретается важнейшее качество, обуславливающее мастерство боксера – гибкость навыка.
Овладение основной структурой движения достигается на первых двух этапах изучения приема, в которых происходит создание правильного представления о приеме и его разучивание. Эта стадия образования навыка в начале изучения характеризуется большой напряженностью, общей скованностью движений, наличием лишних и ненужных движений. В деятельное состояние вовлекается значительно большее количество мышц, чем это нужно для выполнения разучиваемого приема.
В следующей стадии образования навыка – стадии его автоматизации – происходит закрепление навыка путем его многократных повторений. В процессе его повторения движения делаются постепенно все более координированными, лишние – устраняются. Появляется свобода движений и способность к четкому реагированию на определенный раздражитель – обусловленное действие партнера или тренера. Коре больших полушарий головного мозга этой стадии соответствует процесс установления прочных условно-рефлекторных связей, образуется стойкий динамический стереотип двигательного навыка. Говоря о стереотипе навыка в боксе, следует учесть, что здесь имеется необходимость стереотипизации не только действия, а основных элементов техники, составляющих это действие боксера. Умение соединять отдельные приемы в различные боевые действия представляет решающий момент в последнем этапе обучения приему. Этот этап наиболее длителен и решает задачу совершенствования, что соответствует третьей стадии формирования двигательного навыка, в которой происходит развитие гибкости навыка.
Так как каждый противник имеет свои специфические особенности, в боксе не существует одинаковых условий для каждого боя. Поэтому особенно важно обладать способностью вариативного выполнения каждого изученного приема. Тщательно отработанные основные навыки должны соединяться в самых разнообразных сочетаниях в сложные боевые действия. И для того, чтобы центральная нервная система могла осуществлять эту интеграцию, нужны систематические специальные упражнения и тренировка. Специальная тренировка выполнения приемов бокса должна проходить в постоянно изменяющихся условиях, с разной скоростью, с переменой ритма в отдельных звеньях или во всем двигательном акте. Развитие способности к быстрому переключению от одних движений к другим, от одной скорости к другой, обусловлено подвижностью основных первичных процессов – возбуждения и торможения. Поэтому необходимо развивать способность к быстрой смене процессов возбуждения и торможения в двигательной зоне коры больших полушарий головного мозга.
Самые большие трудности в изучении приемов бокса возникают на начальном этапе занятий. После того, как боксер овладеет самыми основными приемами бокса и у него появится элементарный запас двигательных навыков, образование новых навыков будет происходить значительно быстрее. Освоение новых приемов будет происходить на частичном использовании ранее образовавшихся временных связей, так как для нервной системы характерно свойство пластичности, что позволяет тайбоксеру на основе старых навыков формировать новые, более совершенные по координации. Если для овладения новыми приемами в начале изучения необходимо большее количество опробований и многократных повторений в стандартных условиях, то на следующем этапе способность к образованию новых двигательных навыков повышается на основе имеющихся уже сходных навыков.
Важно отметить, что способность к образованию новых двигательных навыков, переделке и приспособлению старых навыков к новым условиям деятельности, может успешно проявляться только на базе прочного освоения основной техники, «школы» бокса, составляющей фундамент для дальнейшего совершенствования мастерства боксера.
Овладение техникой бокса, развитие специальных двигательных качеств, формирование тактических способностей, волевая подготовка должны осуществляться в процессе изучения в тесной взаимосвязи. В то же время удельный вес и соотношение отдельных средств подготовки – физической, технической, тактической, психологической – на различных этапах изучения неодинаковы. В зависимости от конкретных задач каждого этапа одни виды подготовки могут выступать в качестве ведущих, другие – вспомогательных или сопутствующих. На начальном этапе спортивной подготовки основным содержанием занятий является изучение и совершенствование техники выполнения основных приемов бокса. Но уже на этом этапе вместе с овладением техникой должны прививаться и начальные тактические навыки. По мере совершенствования техники изучаемых приемов тактические навыки в большей степени начинают выступать как средства решения разнообразных тактических задач в единоборстве с различными партнерами. В тренировочный процесс все больше включается боевая практика в целях формирования тактических и волевых качеств, необходимых для успешного ведения поединков.
[bookmark: 4.4._Программный_материал_по_теоретическ][bookmark: _bookmark19]Программный материал по теоретической подготовке
Теоретическая подготовка планируется в форме бесед продолжительностью 15-30 минут или специальных теоретических занятий продолжительностью 45 минут. Кроме того, теоретические знания приобретаются также на практических занятиях. При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, видеозаписи.
Примерный учебно-тематический план по теоретической подготовке (приведен в приложении № 4 к Программе).
Главная теоретической подготовки состоит в том, чтобы научить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника.
Тема 1. Вводное занятие
История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид спорта. Права и обязанности учащегося спортивной школы. Лучшие достижения спортсменов отделения бокса. Традиции бокса в городе и области. Правила поведения в спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по охране труда при занятии боксом.
Тема 2. Физическая культура и спорт в РФ
Понятие о физической культуре и спорте. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации бокса. Конкретные примеры улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных боксеров, приступивших к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий.
Тема 3. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. ЕВСК по боксу, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Почетные звания и спортивные разряды. Федерация бокса России. Правила соревнований по боксу.
Тема 4. История развития бокса в России и за рубежом
История развития бокса и России и за рубежом. Выдающиеся боксеры прошлого и настоящего. Успехи российского бокса на международной арене, традиции бокса в городе и области. Участие советских и российских боксеров на Олимпийских играх и первенствах мира. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Всероссийские соревнования по боксу.
Тема 5. Антидопинговые правила
Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопинговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Международные антидопинговые правила.
Тема 6. Основы безопасности при занятиях боксом
Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. Профилактика травматизма: требования  к местам проведения  занятий,
инвентарю, одежде, обуви. Требования техники безопасности на тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время соревнований.
Тема 7. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Влияние физических упражнений на организм человека.
Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических системах.
Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, кровеносной, дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. Возрастные изменения показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). Влияние физических упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении. Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых.
Тема 8. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание спортсменов
Составляющие здорового образа жизни. Понятие о гигиене и санитарии при спортивных занятиях. Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела. Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их профилактика. Режим дня в период соревнований.
Тема 9. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов
Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей организма.
Периодизация тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: микроциклов, мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и этапам подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки.
Виды подготовки боксеров: физическая (общая и специальная), технико- тактическая, психологическая. Взаимосвязь между физической и технико- тактической подготовкой боксеров. Воспитание волевых качеств спортсмена.
Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования. Основные волевые качества, их воспитание. Понятие о психологической подготовке спортсменов Содержание специальной психологической подготовки. Методические приемы, обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям.
Регуляция уровня эмоционального возбуждения перед боем.
Тема 10. Основы техники и тактики бокса. Спортивная терминология.
Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий боксом. Определение понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, содержание, методика технической подготовки в процессе спортивного мастерства. Основное содержание тактики и тактической подготовки.
Тема 11. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к занятиям спортом. Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Показатели самоконтроля: сон, аппетит, вес. Дневник самоконтроля Понятие об утомлении и переутомлении. Условия допуска к соревнованиям.
Тема 12. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев
Виды и уровни соревнований. Сведения о противнике: тактике ведения поединка, его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований.
Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-волевых качеств.
Тема 13. Правила соревнований по боксу. Места занятий, оборудование, инвентарь
Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок их организации. Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. Обязанности и права участников соревнований. Правила поведения на соревнованиях. Экипировка и спортивная форма боксера, правила ухода за ними.
Место для проведения занятий и соревнований по боксу. Оборудования и тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и инвентарем.
Рекомендации по организации психологической подготовки
Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания спортсменов.
Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.
В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для суждения и оценки.
Психологическая подготовка – процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях.
Психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса.
Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям направлена на формирование свойств личности, позволяющих выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частности.
[bookmark: 4.5.1._Психологическая_подготовка_на_эта][bookmark: _bookmark20]Психологическая подготовка на этапе начальной подготовки
На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха перед соперником, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль.
[bookmark: 4.5.2._Психологическая_подготовка_на_уче][bookmark: _bookmark21]Психологическая подготовка на учебно-тренировочном этапе
Основной целью психологической подготовки на учебно-тренировочном этапе является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В тренировочных группах решаются задачи привития трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умения мобилизоваться и преодолевать нерешительность.
Для таких современных единоборств, как, бокс, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Выполнение сложных тренировочных заданий вызывает у спортсменов положительные эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями. Пройти очень жестокий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мобилизации достижения результата.
[bookmark: 4.5.3._Психологическая_подготовка_на_эта][bookmark: _bookmark22]Психологическая подготовка на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
На этих этапах продолжается работа по развитию мотивации к достижению результата. Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, влияя на это желание, можно увеличить степень мобилизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его достижению. В связи с тем, что у ведущих спортсменов физическая и техническая подготовка практически одинаковы, побеждает тот, у кого крепче нервы, сильнее воля. По возможности на данном этапе на занятия по овладению методикой психорегулирующей тренировки привлекается специалист- психолог, который совместно с тренером определяет важные параметры психики: концентрацию воли на выполнении поставленной цели, уравновешенность процессов торможения и возбуждения, сосредоточенность внимания на выполнение двигательной задачи, самовнушения и самоконтроль.
Развитие волевых качеств боксера
Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность – в основном развиваются непосредственно в тренировочном процессе, при выполнении различных требований данной спортивной деятельности.
Настойчивость. Одно из важнейших качеств, обеспечивающих достижение намеченной боксером цели, это настойчивость. Для развития этого
 качества необходимо применять в тренировке упражнения с большой интенсивностью, использовать дополнительные раунду в вольных боях, и в упражнении со снарядами, продлевать время раундов, применять «рывки» во время боя с тенью и «спуртовую» работу на снарядах.
Инициативность. Для развития инициативности в условном бою рекомендуется требовать, чтобы боксеры вели атакующий бой, прибегали к вызовам на удары и к контратакам и т.д. Полезно использовать вольные бои с партнерами, разными по манерами боя. Во время выполнения упражнений боксеры должны быть активными, применять множество ложных действий, развивать атаки, контратаки, не переходя к грубому обмену ударами и др.
Целеустремленность. Целеустремленность можно воспитывать при условии, что спортсмен проявляет глубокий интерес к боксу как к искусству и личную заинтересованность в спортивных достижениям. Надо добиваться тог, чтобы боксер относился к тренировочным заданиям не как к обязанностям, а рассматривал их как источник творческих действий. Он не должен ждать напоминаний тренера, а самостоятельно заниматься подготовкой.
Выдержка. Для развития волевого качества выдержки надо постоянно вырабатывать у боксеров умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, проявляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении и сгонке веса.
Уверенность в силах появляется в результате формирования совершенной техники, тактики и высокого уровня физической подготовленности. Поражение не должно вызвать у спортсмена большого разочарования, его нужно убедить в том, что если бы он не допустил некоторых ошибок в бою, то, несомненно, победил бы. После поражения следует боксера встречаться в тренировочных боях с партнерами, обладающими примерно теми же особенностями, что и противник, которому он проиграл бой.
Самообладание. В данном случае речь идет о способностях не теряться в трудных и неожиданных обстоятельствах, управлять своим поведением, контролировать ситуацию в условиях помех. Проявление данной способности помогает наличие плана действий, знание закономерностей спорта. Стойкость боксера проявляется в том, насколько он способен выдерживать трудности в ходе занятий данным видом спорта (отрицательные эмоциональные состояния, боль, сильное утомление и др.) не сдаваясь, продолжать следовать избранным путем. Для этого практикуются варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, спарринги с большим количеством зрителей и др.
Специальная психологическая подготовка
Участие боксера в состязаниях, ответственность за них перед коллективом связаны с большим нервным напряжением. Во избежание нервных перенапряжений необходима соответствующая психологическая подготовка спортсмена.
Психологическую подготовку боксера к состязаниям можно подразделить на три этапа:
1) психологическая подготовка в процессе тренировки, психологическая настройка к бою с определенным противником,
2) воздействие на психику боксера во время секундирования.
В период тренировки очень важно воспитать у боксера постоянное стремление совершенствоваться. Только при этих условиях возможен непрерывный рост его спортивных достижений.
Боксер должен психологически осознать, что мастерство строится на искусных действиях и что это единственно правильный путь к высшим достижениям.
Психологическая настройка боксера на спортивную борьбу осуществляется всей тренировкой, в которой последовательно решаются конкретные задачи психологической подготовки. Чтобы психологическая подготовка боксера к состязаниям была успешной, тренер должен хорошо знать особенности его характера, темперамента и другие психические свойства. Только тогда его воздействие на боксера будет действенным.
Психологическая настройка к бою с определенным противником
Анализируя особенности будущего противника, тренер должен помочь боксеру правильно оценить свои возможности. Учитывая соотношение сил, тренер указывает боксеру пути для достижения победы. При этом он должен благотворно повлиять на психику боксера, внушив ему уверенность в успехе предстоящей борьбы. Для этого тренер сам должен быть достаточно тонким психологом.
Психологическая подготовка боксера к встрече с неизвестным противником сложнее, так как ничего конкретного посоветовать тренер бывает не в состоянии. Здесь он должен полагаться только на секундирование, а пока подбодрить боксера, напомнить ему о необходимости быть осторожным с незнакомым противником, не забывать о защите и набирании очков. Разведка боем придаст боксеру уверенность в тактике ведения борьбы на ринге.
[bookmark: 5._ОСОБЕННОСТИ_ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ_СПОРТИВНОЙ_][bookmark: _bookmark23]V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
С учетом специфики вида спорта «бокс» определяются следующие особенности осуществления спортивной подготовки:
1. Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом.
2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "бокс" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "бокс" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс».
5. [bookmark: _bookmark24]Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки, увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно-тренировочных нагрузок.
[bookmark: 6._УСЛОВИЯ_РЕАЛИЗАЦИИ_ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ____]VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
[bookmark: 6.1._Материально-технические_условия_реа][bookmark: _bookmark25]6.1. Материально-технические условия реализации Программы.
Материально-технические условия реализации Программы (указаны с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки).
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (Таблица 9 с учетом приложения № 10 к ФССП);
обеспечение	спортивной	экипировкой	(Таблицы	10,	11	с учетом приложения № 11 к ФССП);
обеспечение	обучающихся	проездом	к	месту	проведения спортивных мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское	обеспечение	обучающихся,	в	том	числе	организацию систематического медицинского контроля.
Таблица 9
	№
п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический
	штук
	5

	2.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	2

	3.
	Весы электронные (до 150 кг)
	штук
	1

	4.
	Гантели переменной массы (до 20 кг)
	комплект
	4

	5.
	Гири спортивные (16, 24, 32 кг)
	комплект
	2

	6.
	Гонг боксерский электронный
	штук
	1

	7.
	Гриф для штанги изогнутый
	штук
	1

	8.
	Груша боксерская на резиновых растяжках
	штук
	1

	9.
	Груша боксерская насыпная/набивная
	штук
	3

	10.
	Груша боксерская пневматическая
	штук
	3

	11.
	Зеркало настенное (1 x 2 м)
	штук
	6

	12.
	Канат спортивный
	штук
	2

	13.
	Лапы боксерские
	пар
	3

	14.
	Лестница координационная (0,5 x 6 м)
	штук
	2

	15.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	16.
	Мат-протектор настенный (2 x 1 м)
	штук
	24

	17.
	Мешок боксерский (120 см)
	штук
	3

	18.
	Мешок боксерский (140 см)
	штук
	3

	19.
	Мешок боксерский (160 см)
	штук
	3

	20.
	Мешок боксерский электронный
	штук
	3

	21.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	22.
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг)
	комплект
	3

	23.
	Мяч теннисный
	штук
	15

	24.
	Насос универсальный с иглой
	штук
	1

	25.
	Палка железная прорезиненная "бодибар" (от 1 кг до 6 кг)
	штук
	10

	26.
	Перекладина навесная универсальная
	штук
	2

	27.
	Платформа для груши пневматической
	штук
	3

	28.
	Подвесная система для боксерской груши насыпной/набивной
	комплект
	1

	29.
	Подвесная система для мешков боксерских
	комплект
	1

	30.
	Подушка боксерская настенная
	штук
	2

	31.
	Подушка боксерская настенная для апперкотов
	штук
	2

	32.
	Полусфера гимнастическая
	штук
	3

	33.
	Ринг боксерский
	комплект
	1

	34.
	Секундомер механический
	штук
	2

	35.
	Секундомер электронный
	штук
	1

	36.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	37.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	38.
	Снаряд тренировочный "пунктбол"
	штук
	3

	39.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	40.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	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
	1

	44.
	Урна-плевательница
	штук
	2

	45.
	Часы информационные
	штук
	1

	46.
	Штанга тренировочная наборная (100 кг)
	комплект
	1



Таблица 10
Обеспечение спортивной экипировкой

	№
п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	Для 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
	30



Таблица 11

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	

№ п/п
	

Наименование
	

Единица измерения
	

Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	
количество
	срок эксплуатации
(лет)
	
количество
	срок эксплуатации
(лет)
	
количество
	срок эксплуатации
(лет)
	
количество
	срок эксплуатации
(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 спортивный
тренировочный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Костюм спортивный
ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Костюм спортивный
парадный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Майка боксерская
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	7.
	Носки утепленные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Обувь спортивная
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	0,5

	9.
	Перчатки боксерские
снарядные
	пар
	на обучающегося
	-
	
	1
	1
	1
	0,5
	2
	0,5

	10.
	Перчатки боксерские
соревновательные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	11.
	Перчатки боксерские
тренировочные
	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
	1

	15.
	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
	2

	18.
	Шлем боксерский
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	19.
	Юбка боксерская
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5




[bookmark: 6.2._Кадровые_условия_реализации_Програм][bookmark: _bookmark26]6.2. Кадровые условия.
Тренеры-преподаватели, осуществляющие спортивную подготовку в Организации, соответствуют требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
[bookmark: 7._ИНФОРМАЦИОННОЕ_ОБЕСПЕЧЕНИЕ_ПРОГРАММЫ][bookmark: _bookmark27]6.3. Информационно-методические условия реализации программы
Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства Организации с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.

Нормативные документы
1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.
2. Особенности организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки (Приказ Минспорта от 03.08.2022. № 634).
3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (Приказ Минспорта РФ от 22 ноября 2022г. № 1055).
4. Официальные правила вида спорта «бокс», утвержденные приказом Минспорта Российской Федерации.
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4. Деркач А.А.,  Исаев  А.А.  Педагогическое мастерство тренера.  -М.: «Физкультура и спорт», 1981
5. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки: монография (текст): В.Б. Иссурин. – М.:Советский спорт, 2010. («Спорт без границ»).
6. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. Учебное пособие. - М.:«Терра-Спорт», 2000
7. Мирзоев О.М. Восстановительные средства в системе подготовки спортсменов.- М.: Физкультура и Спорт, 2005
8. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва: монография/ В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. –М.: Советский спорт, 2005
9. Никулин Б.А., Родионова И.И. Биохимический контроль в спорте. – М.:Советский спорт, 2011
10. Озолин Н.Г.Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004


52

11. Платонов В.Н., Олейник С.А., Гунина Л.М. Допинг в спорте и проблемы фармакологического обеспечения подготовки спортсменов.-М.: Советский спорт, 2010
12. Рогозкин В.А. Биохимическая диагностика в спорте. – Л.: Наука, 1988
13. Семенов Л.А. Определение спортивной пригодности детей и подростков: биологические и психолого-педагогические аспекты учеб.-метод. пособие. –М.: Советский спорт, 2005
14. Современная система спортивной подготовки (Под ред. Ф.П.Суслова, В.Л.Сыча, Б.Н.Шуетина). - М.: Издательство СААМ, 1995
15. Теория и методика физической культуры. Учебник (под ред. проф. Ю.Ф. Курамшина. – 4-е изд., стереотип.- М.: Советский спорт, 2010
16. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М., Физкультура и спорт, 1987
17. Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов. –М.: Советский спорт, 2010
18. Филимонов В.И.Бокс. Педагогические основы подготовки и совершенствования. - М.: ИНСАН, 2001
19. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. -СПб.: Изд-во «Шатон», 2002
Список Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)
2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)
5. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
6. Федерация бокса России (www.rusboxinq.ru)
7. Федерация бокса Ростовской области (donskoiboks.ru)
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Примерный годовой учебно-тренировочный план

	




№ п/п
	



Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап
спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного
мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	6
	8
	12
	16-18
	20
	24

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10-25
	10-20
	8-20
	8-18
	4-15
	1-12

	1.
	Общая физическая подготовка
	140
	160
	220
	226-230
	196
	170

	2.
	Специальная физическая подготовка
	45
	70
	100
	140-152
	201
	224

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	12
	24-46
	42
	48

	4.
	Техническая подготовка
	86
	110
	210
	270-280
	320
	364

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	35
	64
	64
	140-156
	210
	320

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	6
	16-36
	30
	36

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль
	
6
	
12
	
12
	
16-36
	
41
	
86

	Общее количество часов в год
	312
	416
	624
	832-936
	1040
	1248


 (
Приложение
 
№
 
1
)
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Примерный календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки
проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	


1.1.
	


Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
· практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
· приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
· приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
· формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей.
	

В течение года

	

1.2.
	

Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
· освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
· составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
· формирование навыков наставничества;
· формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
· формирование склонности к педагогической работе.
	

В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	

2.1.
	
Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
· формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
· подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта.
	

В течение года

	

2.2.
	

Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжи- тельности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм,
поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета).
	
В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
	Беседы, встречи, диспуты, другие
	В течение


 (
61
)


	
	(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и
спортсменов на соревнованиях)
	мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	года

	

3.2.
	Практическая подготовка (участие в физкультурных мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
· физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
· тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.
	
В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	

4.1.
	
Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
· формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
· развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
· правомерное поведение болельщиков;
· расширение общего кругозора юных спортсменов.
	

В течение года
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Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

	Этап
спортивной подготовки
	
Вид программы
	
Тема
	Ответственный за проведение мероприятия
	Сроки проведения
	
Рекомендации по проведению мероприятия

	












Начальной подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Обязательное составление отчета о проведении
мероприятия:сценарий/программа, фото/видео

	
	2. Теоретическое занятие
	«Ценности спорта. Честная игра»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в
регионе РУСАДА
	
1 раз в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	3. Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с международным стандартом
«Запрещенный список»)
	
	

Тренер
	

1 раз в месяц
	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

	
	4. Антидопинговая викторина
	
«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в
регионе РУСАДА
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе

	
	
5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА2
	
	
Спортсмен
	
1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net

	
	


6. Родительское собрание
	

«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	


Тренер
	


1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/
Собрания можно проводить а онлайн формате с показом презентации. Обязательное предоставление краткого описательного отчета (независимо от проведения
родительского собрания) и 2-3 фото.

	
	7. Семинар для
тренеров
	«Виды нарушений
антидопинговых правил»;
	Ответственный за
антидопинговое обеспечение в
	1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в регионе



2 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен
Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.


	
	
	«Роль тренера и родителей в процессе формирования
антидопинговой культуры»
	регионе РУСАДА
	
	

	






Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	Тренер
	1-2 раза в год
	Обязательное составление отчета о проведении
мероприятия:сценарий/программа, фото/видео

	
	
2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	
Спортсмен
	
1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net

	
	3.Антидопинговая викторина
	
«Играй честно»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в
регионе РУСАДА
	По назначению
	Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе

	
	4. Семинар для спортсменов и
тренеров
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
«Проверка лекарственных средств»
	Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	
1-2 раза в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в
регионе

	
	


5. Родительское собрание
	

«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	


Тренер
	


1-2 раза в год
	Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/
Собрания можно проводить а онлайн формате с показом презентации. Обязательное предоставление краткого
описательного отчета (независимо от проведения родительского собрания) и 2-3 фото.

	
Этапы совершенствова ния спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	
1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	
	
Спортсмен
	
1 раз в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.
Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triagonal.net

	
	

2. Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил»
«Процедура допинг- контроля»
«Подача запроса на ТИ»
«Система АДАМС»
	
Ответственный за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА
	

1-2 раза в год
	
Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе
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Приложение № 4 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «бокс»


	Этап спортивной подготовки
	
Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год
(минут)
	
Сроки проведения
	
Краткое содержание

	










Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года
обучения/ свыше одного года обучения:
	
≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида
спорта и его развитие
	≈13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья
человека
	
≈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 и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся
при занятиях физической культурой и спортом
	
≈13/20
	

ноябрь
	
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры
и спортом
	≈13/20
	
январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы
обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈13/20
	
май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	
Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	
≈14/20
	

июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований.
Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание
	≈14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в




	
	обучающихся
	
	
	жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный
инвентарь по виду спорта
	≈14/20
	ноябрь-
май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного
инвентаря.

	










Учебно- трениро- вочный этап (этап спортивной специализа- ции)
	Всего на учебно- тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех
лет обучения:
	
≈600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании
личностных качеств
	≈70/107
	
сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈70/107
	октябрь
	Зарождение	олимпийского	движения.	Возрождение	олимпийской	идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	
≈70/107
	
ноябрь
	Расписание  учебно-тренировочного	и	учебного	процесса.	Роль	питания	в
подготовке	обучающихся	к	спортивным	соревнованиям.	Рациональное, сбалансированное питание.

	
	
Физиологические основы физической культуры
	
≈70/107
	
декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ
обучающегося
	≈70/107
	
январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники
вида спорта
	
≈70/107
	
май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	≈60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный
инвентарь и экипировка по виду спорта
	
≈60/106
	декабрь- май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	
Правила вида спорта
	
≈60/106
	декабрь- май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершен-
ствования спортивного
	Всего на этапе
совершенствования спортивного мастерства:
	
≈1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль
	≈200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной




	мастерства
	и место физической культуры
в обществе. Состояние современного спорта
	
	
	России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈200
	
октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	
≈200
	
ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	
Психологическая подготовка
	≈200
	
декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.
Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	
Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	
≈200
	
январь
	Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.Спорти вные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной
тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и
структурное ядро спорта
	≈200
	февраль- май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные
результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	

Восстановительные средства и мероприятия
	

в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	


Этап высшего
спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего
спортивного мастерства:
	≈600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	

≈120
	

сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

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




	
	Учет соревновательной
деятельности, самоанализ обучающегося
	
≈120
	
ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося.
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	
Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	
≈120
	
декабрь
	Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивнойтренировки.Спорти вные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности.  Система  спортивных  соревнований.  Система  спортивной
тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	
Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	
≈120
	

май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика  некоторых  видов  спорта,  различающихся  по  результатам
соревновательной деятельности

	
	


Восстановительные средства и мероприятия
	


в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно- тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств.  Организация  восстановительных  мероприятий  в  условиях  учебно-
тренировочных мероприятий
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