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2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Бокс относится к ациклическим видам спорта. Движения в нем совершаются с переменной интенсивностью и носят скоростно-силовой характер. Мощность работы во время боя - субмаксимальная. Все действия боксера, применение тех или иных ударов или защит, их интенсивность определяются поведением соперника и складывающейся на ринге обстановкой. Наиболее характерной особенностью деятельности в боксе является то, что в связи с опасностью получения сильного удара все физические нагрузки выполняются на фоне повышенных эмоциональных возбуждений. Качества, особенно важные для боксера: мышечная сила - способность добиться одновременного сокращения максимально возможного количества всех функциональных единиц в мышце при соответствующем характере пусковых и трофических импульсов; быстрота - способность выполнения движения (удара) в максимально короткое время; выносливость - способность к длительному выполнению специфической деятельности без снижения ее эффективности в условиях наступающего утомления. К другим физиологическим характеристикам боксера относятся аэробные и анаэробные возможности боксера и ряд других изменений организма, вызывающих физиологические сдвиги.
Настоящая программа для БОУ ОО ДОД «СДЮСШОР №2» составлена на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс (далее - ФССП) разработан на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон) (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616, № 52 (ч. 1), ст. 6236; 2009, № 19, ст. 2272, № 29, ст. 3612, № 48, ст. 5726, № 51, ст. 6150; 2010, № 19, ст. 2290, № 31, ст. 4165, № 49, ст. 6417; № 51 (ч. 3), ст. 6810; 2011, № 9, ст. 1207, № 17, ст. 2317, № 30 (ч. 1), ст. 4596, № 45, ст. 6331, № 49 (ч. 5), ст. 7062, № 50, ст. 7354, № 50, ст. 7355, 2012, № 29, ст. 3988, № 31, ст. 4325, № 50 (ч. 5), ст. 6960, № 53 (ч. 1), ст. 7582) и Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) и определяет условия и требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом. 

В данной программе представлены основные разделы спортивной подготовки боксёров, изложенные на основе новейших данных в области теории спорта. Особое внимание уделяется планированию, построению и контролю процесса многолетней спортивной  подготовки боксёров от начинающих до квалифицированных спортсменов.

Программа предназначена для подготовки спортсменов по боксу на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства. В настоящей программе конкретизированы и внесены разработанные контрольно-переводные нормативы для различных тренировочных этапов. В большей степени это касается технической и тактической подготовки спортсменов. Нормативы ОФП также разработаны с учетом имеющейся материально-технической базы учреждения. Данная программа по боксу разработана с учетом современных технологий, которые отражаются в принципах (индивидуальности, доступности, преемственности, наглядности), в формах и методах контроля и управления процессом, и в имеющихся в наличии средствах

Цели программы: 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей. 

Формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений:

1.Сформировать личность спортсмена с высоким уровнем развития физических, интеллектуальных и нравственных способностей.

2.Воспитать устойчивый интерес к занятиям спортом, осознанную заинтересованность в ведении здорового образа жизни, и оказать помощь в профессиональном самоопределении.

Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки

Этап начальной подготовки.

На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия боксом в группах начальной подготовки на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям бокса. 

Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи подготовки:

( улучшение состояния здоровья и закаливание;

( устранение недостатков физического развития;

( привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям боксом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

(овладение необходимых навыков бокса;

(обучение основам техники и тактики бокса и широкому кругу двигательных навыков;

(приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие общей выносливости, 

быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

(воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

(поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых занимающихся, проявивших способности к боксу, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 3 года. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии выполнения занимающихся контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке, а так же по результату, показанному на соревнованиях в течение сезона.

Основные за дачи подготовки:

(укрепление здоровья, закаливание;

(устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

(освоение и совершенствование техники и тактики бокса;

(планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

(гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие координации и общей выносливости;

(формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

(воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

(профилактика вредных привычек и правонарушений.

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки на этапах спортивной специализации и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Продолжительность этапа 3 года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки:

(повышение общего функционального уровня (к концу этапа максимальное развитие координационных способностей);

(постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

(дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.

Этап высшего спортивного мастерства.

Продолжительность этапа - без ограничений. Все цели и задачи направлены на достижение максимально высоких результатов и поддержание уровня наивысшей спортивной подготовленности.

Отличительные особенности данной программы от уже существующей в этой области заключаются в том, что она предназначена для подготовки боксеров на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе, этапе спортивного совершенствования мастерства и этапе высшего спортивного мастерства. Программа ориентирована на применение широкого комплекса форм и методов проведения занятий. 
3. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной работы, по технико-тактической и физической подготовке.

На этап начальной подготовки (ЭНП) зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Тренировочный  этап (ТЭ) – этап спортивной специализации. Коллектив молодых спортсменов формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых юношей и девушек, прошедших необходимую подготовку в  течение 1 года и более и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения  занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 
Спортсмены, выполнившие разряд кандидата в мастера спорта переводятся на этап совершенствования спортивного мастерства (ЭСС).
  Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - достижение высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России. Подтверждение норматива мастера спорта.
Продолжительность этапов спортивной подготовки,
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта бокс

Таблица №1
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки 
	3 
	10 
	12-15 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	3 
	12 
	10-12 

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	3 
	15 
	4-7 

	Этап высшего спортивного мастерства 
	Без ограничений 
	17 
	1-4 


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта бокс
Таблица №2
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух лет 
	
	

	Общая физическая подготовка (%) 
	50-64 
	46-60 
	36-46 
	24-30 
	25-33 
	25-32 

	Специальная физическая подготовка (%) 
	18-23 
	18-23 
	20-26 
	24-30 
	23-29 
	18-24 

	Технико-тактическая подготовка(%) 
	18-23 
	22-28 
	24-30 
	32-42 
	26-34 
	30-38 

	Теоретическая и психологическая подготовка (%) 
	3-4 
	2-3 
	4-5 
	3-4 
	2-3 
	2-3 

	Восстановительные мероприятия (%) 
	- 
	- 
	1-2 
	1-2 
	4-5 
	5-6 

	Инструкторская и судейская практика(%) 
	- 
	- 
	1-2 
	1-2 
	2-3 
	2-3 

	Участие в соревнованиях (%) 
	- 
	- 
	3-4 
	4-5 
	4-5 
	5-6 


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта бокс 

Таблица №3
	 Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	-
	4
	5
	6
	6

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1
	1


Режимы тренировочной работы
Таблица №4
	Год обучения
	Минимальный

возраст для зачисления

(лет)
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке на начало учебного года

	этап начальной подготовки

	1-й

2-й

3-й
	10

11

12
	15

14

12
	6

9

9
	Выполнение нормативов ОФП

	Тренировочный этап

	1-й

2-й

3-й
	12

13

14
	12

11

10
	12

16

18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП



	группы спортивного совершенствования

	1-й
	15
	7
	24
	50% КМС 

	2-й
	16
	6
	28
	КМС 

	3-й
	17
	4
	28
	50% МС 

	группы высшего спортивного мастерства

	
	17
	1-4
	32
	МС,50% МСМК


Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач подготовки. Общегодовой объём тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с этапа спортивной специализации, может быть сокращен не более чем на 25%. 

Медицинские, возрастные и психофизические требования 
к лицам проходящим спортивную подготовку

К лицам, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются медицинские требования.
Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие исследования: 

-оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам;

-выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению хороших результатов;

-подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;

-определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни –тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.

-дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, оптимизации питания с целью достижения высоких результатов.

Методика расчёта среднего суточного рациона питания одного спортсмена:

организация питания лиц, проходящих спортивную подготовку (спортсменов), осуществляется в соответствии с рационами питания, разрабатываемыми и устанавливаемыми непосредственно учреждениями в зависимости от индивидуальной потребности спортсмена в энергии и основных компонентах пищи, а также интенсивности, продолжительности и цикла тренировочной и соревновательной нагрузки.

В целях предупреждения нарушения здоровья у занимающихся предусматриваются мероприятия:
-диспансерное обследование не менее 2-х раз в год;

-дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;
-контроль за использованием обучающимися фармакологических средств.
Возрастные требования:
Таблица №5
	Этапы спортивной подготовки
	

	Этап начальной подготовки
	с 10 лет

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	с 12 лет

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	с 15 лет

	Этап высшего спортивного мастерства
	с 17 лет


Психофизические требования:

При подготовке спортсменов по боксу важным аспектом является психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-развитая способность к проявлению волевых качеств;

-устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

В современном спорте деятельность боксера сопряжена с многолетними и крайне интенсивными воздействиями стрессового характера, предельным напряжением психофизических сил. Все это не может не сказаться на состояние здоровья. Спортивно–медицинская практика подтверждает, что за последние 20–30 лет значительно возросло количество случаев внезапных смертей, серьёзных травм и отклонений в состоянии здоровья спортсменов. Статистика свидетельствует: около 50% элитных спортсменов в России имеют различные заболевания, а спортивный травматизм ломает карьеру 60 –70% выдающихся спортсменов.

Общепринято считается, что соревновательный процесс является одним из самых сильных стрессорных воздействий в жизни спортсменов.

Подверженность стрессовым воздействиям формируется у лиц с определенными психофизиологическими особенностями.

Стрессогенные расстройства функционального состояния в спортивной практике изучены не достаточно и в ещё меньшей степени они учитываются при составлении программ охранных и восстановительных мероприятий. В этой связи разработка новых подходов к организации оздоровительно–профилактической помощи спортсменам (с учетом специфичности их вида деятельности) может внести весомый вклад в сохранение здоровья спортсменов.

Предельные тренировочные нагрузки

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок.

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть подразделены на:

-тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические;

-по величине на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные);

В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели у тренировочных и соревновательных нагрузок.

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный объем работы и ее интенсивность.

Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренние» показателями, т.е. реакциями организма на выполняемую работу.

«Внешние» и «Внутренние» показатели нагрузки взаимосвязаны между собой: увеличения объема и интенсивности работы приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления.

Большая нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее.

У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к физическим нагрузкам человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей продолжительности и напряженности работы.

Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки

 Таблица №6
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	4-5
	6-7
	9-10
	10-14
	10-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	364
	520
	728
	728


Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки как молодых так и высококвалифицированных спортсменов занимает одно из центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают. 

Под тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния. В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности мышечной работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные процессы и эффект последующей работы и других критериев.

При больших (предельных) нагрузках у тренированного человека максимальное потребление кислорода может повышаться до 6 литров в минуту, у нетренированного –не превышает 3л/мин.

Перечень
тренировочных сборов

 Таблица №7
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	до 14 дней
	-
	участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	до 5 дней но не более 2 раз в год
	-
	в соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


Оборудование и спортивный инвентарь,
 необходимые для прохождения спортивной подготовки

  Таблица №8
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	1.
	Груша боксерская набивная
	штук
	3

	2.
	Груша боксерская пневматическая
	штук
	3

	3.
	Мешок боксерский
	штук
	5

	4.
	Ринг боксерский (6 x 6 м) на помосте (8 х 8 м)
	комплект
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	5.
	Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	4

	6.
	Лапы боксерские
	пара
	3

	7.
	Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	8.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	9.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	10.
	Мяч теннисный
	штук
	2

	11.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	12.
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	13.
	Платформа для подвески боксерских груш
	штук
	3

	14.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	16.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	17.
	Штанга тренировочная
	комплект
	2

	18.
	Весы до 150 кг
	штук
	1

	19.
	Гонг боксерский
	штук
	1

	20.
	Секундомер
	штук
	2

	21.
	Стенд информационный
	штук
	1

	22.
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	1

	23.
	Часы стрелочные информационные
	штук
	1

	24.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	25.
	Урна-плевательница
	штук
	2

	26.
	Зеркало (0,6x2 м)
	комплект
	6

	27.
	Гири 16 кг, 24 кг, 32 кг
	комплект
	2


 

Обеспечение спортивной экипировкой

 Таблица №9
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Спортивная экипировка

	1.
	Перчатки боксерские
	пара
	24

	2.
	Перчатки боксерские снарядные
	пара
	15

	3.
	Шлем боксерский
	штук
	15


 

Таблица №10
	 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Едини-ца изме-рения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	коли-

чество
	срок эксплу-атации (лет)
	количество
	срок эксплу-атации (лет)
	количество
	срок эксплу-атации (лет)
	количество
	срок эксплу-атации (лет)

	1.
	Боксерки (обувь для бокса)
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	0,5

	2.
	Боксерская майка
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	0,5
	2
	0,5

	3.
	Боксерские трусы
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	4.
	Носки утепленные
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	5.
	Футболка утепленная (толстовка)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Халат
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	7.
	Протектор-бандаж для паха
	штук
	на занимающегося
	 
	 
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Перчатки боксерские снарядные
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	2
	0,5

	9.
	Перчатки боксерские
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	10.
	Эластичные бинты
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	0,5
	4
	0,5
	4
	0,5

	11.
	Капа (зубной протектор)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	12.
	Шлем боксерский
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1


Объем индивидуальной спортивной подготовки
Таблица №11

	Тренировочные 

группы 
	Требования по спортивному мастерству 
	Кол-во спортсменов, 

занимающихся 

одновременно 

(макс.) 
	Режим 

тренировочной 

работы 

(час/нед.) 
	Примерный 

возраст 

занимающихся 

	НП до года 
	б/р 
	12-15 
	6 
	с 10 до 11 лет 

	НП свыше года 
	б/р
	10-12 
	9 
	с 11 до 12 лет 

	ТГ до 2-х лет 
	2 юн, 3 юн.
	10-11 
	12 
	с 12 до 13 лет 

	ТГ свыше 2-х лет 
	1 юн.2,3разряд
	11-12
	16-18
	с 13 до 15 лет 

	ССМ до года 
	1 разряд КМС 
	4-7 
	24 
	с 15 лет (без ограничений) 

	ССМ свыше года 
	КМС 
	4-7 
	28 
	с 15 лет (без ограничений) 

	ВСМ 
	МСМК 

МС 
	1-4 
	32 
	с 17 лет (без ограничений) 


Индивидуальное планирование осуществляется на основе следующих методические положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возраста​ние объема средств общей и специальной физической подготовки, соот​ношение между которыми постепенно изменяется из года в год увели​чивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники
4) соблюдение принципа постепенности примене​ния тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолет​ней тренировки юных спортсменов
5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Требование к количественному и качественному составу групп подготовки
Таблица №12

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки
	1 год - б/р, 2 год – б/р, 
	10 лет 
	12-15

	Тренировочный этап
	до 2-х лет 2,3 юн. свыше 2-х лет 1 юн. 1.2.3 разряд
	12 лет
	10-12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1разряд КМС
	15 лет
	4-7

	Этап высшего спортивного мастерства
	МСМК, МС
	17 лет
	1-4


СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 
Современное представление о планировании годичных циклов под​готовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик​роцикла составляет одну неделю (7 дней).

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти раз​личных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготови​тельный), контрольно-подготовительные (модельный и специально-под​готовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воз​действий принято выделять шесть блоков построения недельных микро​циклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстанови​тельный (В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгруз​ка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направлен​ности, разного объема и интенсивности.

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включаю​щих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микро​циклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относитель​но целый законченный этап тренировочного процесса, задачами ко​торого является решение определенных промежуточных задач под​готовки.

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве​дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последователь​ности (как правило в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как пра​вило в соревновательном периоде).

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы -приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единобор​ствах и боксе в частности следует говорить об однонаправленном пост​роении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуально​го подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле пред​полагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит ус​ловный характер, так как основное внимание уделяется разносто​ронней физической и функциональной подготовке.

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения физических упражнений. Фор​мирование двигательных навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с са​мого начала овладевал основами техники выполнения целостных уп​ражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического арсенала бокса.

На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) годичный цикл подготовки включает подготови​тельный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсме​нов до 2-х лет обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической подготовке, повыше​нию уровня функциональных возможностей, дальнейшее расшире​ние арсенала технико-тактических навыков и приемов. При плани​ровании годичных циклов для спортсменов при обучении свыше 2-х лет в подготовительном периоде средствами ОФП реша​ются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе - повы​шение уровня специальной физической работоспособности. Продол​жительность подготовительного периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляет​ся с помощью недельных микроциклов. В них предусматривается определенная последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей физической под​готовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения дви​гательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа характерен достаточно большой объем тренировоч​ной нагрузки.

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, со​вершенствование техники, изучаются элементы тактики, организу​ются учебные, учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых ка​честв.

В соревновательном периоде основная задача - участие в подво​дящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости со​ревнования.

На этапе совершенствования спортивного мастерства процесс спортивной тренировки направ​лен на адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировоч​ным нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной прак​тикой. Совершенствование технико-тактического мастерства осуществ​ляется в режимах, максимально отвечающих требованиям соревнова​тельной деятельности.

Средства ОФП используются не только в целях совершенствова​ния общей физической подготовки, но и, в большей мере, как восста​новительные или стимулирующие восстановительные процессы сред​ства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок или со​ревнований.

Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного мастерства–специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Годичный цикл планируется исходя из сроков проведения основных соревнований сезона. 

На данном этапе, наряду с увеличением общего количества часов, отведенных на тренировку, следует увеличивать время на повышение объема специальных нагрузок и на восстановительные мероприятия. Наряду с педагогическими средствами восстановления работ о способности следует применять физиотерапевтические, медикаментозные и др. средства восстановления.

Направленность недельных микроциклов на этапе начальной подготовки

1. Общеподготовительный этап

1-й день – технико-тактическая подготовка

2-й день

3-й день -физическая подготовка

4-й день

5-й день - технико-тактическая подготовка

6-й день 

2. Специально-подготовительный этап

1-й день - технико-тактическая подготовка

2-й день

3-й день - физическая подготовка

4-й день

5-й день - технико-тактическая подготовка

6-й день - соревновательная практика

7-й день

3. Соревновательный период

1-й день -технико-тактическая подготовка

2-й день

3-й день -физическая подготовка

4-й день

5-й день -технико-тактическая подготовка

6-й день -соревновательная практика

7-й день 
Примерная направленность недельных микроциклов

1-го года обучения на тренировочном этапе

1. Общеподготовительный этап

1-й день-технико-тактическая подготовка

2-й день-физическая подготовка

3-й день-физическая подготовка

4-й день-технико-тактическая подготовка

5-й день-технико-тактическая подготовка

6-й день-физическая подготовка

7-й день
2.Специально-подготовительный этап

1-й день-физическая подготовка 

2-й день-физическая подготовка

3-й день-технико-тактическая подготовка

4-й день

5-й день-физическая подготовка

6-й день-соревновательная практика

7-й день

3. Соревновательный период

1-й день-тактико-техническая подготовка

2-й день-физическая подготовка

3-й день-тактико-техническая подготовка

4-й день
5-й день-тактико-техническая подготовка

6-й день-соревновательная практика

7-й день-соревновательная практика

4. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Данная программа составлена для отделения школы по боксу и является основным документом, регламентирующим тренировочный процесс. Она рассчитана на 11 лет обучения, включая уровень высшего спортивного мастерства, и ставит конечной целью подготовку боксеров высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации.

Подготовка боксеров высокой квалификации представляет собой единую взаимосвязанную систему, все составные части которой обусловлены достижением главной цели, заключающейся в воспитании гармонично развитого человека, способного достичь высоких спортивных результатов.

Достижение указанных целей зависит:

- от оптимального уровня исходных данных отобранных в группы спортивного совершенствования спортсменов;

- уровня профессиональной подготовленности тренерского состава;

-наличия современной материально-технической базы;

-от качества организации педагогического процесса;

-от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.

Основными задачами спортивной подготовки являются:

-привлечение максимального количества детей к занятиям спортом;

-обеспечение всестороннего физического, умственного и психического развития детей;

-воспитание волевых, морально стойких граждан страны, защитников Родины;

-подготовка спортсменов высокой квалификации 

-резерва сборной команды России.

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки (теоретическая, физическая, тактическая, психологическая), средства, методы, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений.

Содержание программного материала обеспечивает непрерывность и последовательность процесса становления спортивного мастерства за весь период обучения. 
На протяжении всего периода обучения в спортивной школе занимающиеся проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых решается ряд задач в соответствии с возрастом и уровнем физического развития.

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая. Соотношение общей и специальной физической подготовки определяется в первую очередь задачами этапов. Так, в соответствии с основными задачами этапа начальной подготовки это повышение уровня общей и специальной физической подготовленности и освоение техники базовых движений, объемы физической и специальной физической подготовки составляют до 80% от общего объема тренировочной работы.

На тренировочном этапе значительно возрастает объем технической подготовки в зале. Объемы технической подготовки возрастают от 40 до 55% за счет уменьшения объемов общей и специальной физической подготовки. При этом объемы общей физической подготовки снижаются от 20 до 10%, а специальной от 40 до 35%. Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых качеств.

ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

На этих этапах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап.

Задачи на этапе начальной подготовки:

·  укрепление здоровья;
· улучшение физического развития;
· выявление задатков и способностей, привитие интереса к трени​ровочным занятиям;
· разносторонняя физическая подготовленность;
· овладение основами техники выполнения упражнений;
· воспитание устойчивой психики. 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе​циализации бокс и овладение основами техники.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (этап спортивной специализации)
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса.

Задачи тренировочного этапа (этап спортивной специализации)
· Повышение общей физической подготовленности (силы, гибкости, спортивно-силовых показателей).

· Освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок.

· Разносторонняя физическая подготовка.

· Повышение уровня функциональных возможностей.

· Включение средств специальной физической подготовки.

· Совершенствование выполнения технических элементов.

· Повышение уровня специальной физической работоспособности.

· Развитие специальных физических качеств.

· Улучшение спортивных результатов.

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства
· Специализированная подготовка с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

· Дальнейшее повышение объема специальных тренировочных нагрузок.

· Увеличение количества соревнований различного уровня.

· Обратить особое внимание на проведение восстановительных мероприятий.

· Осуществление постоянного медико-биологического контроля за состоянием здоровья спортсменов.

· Освоение повышенных тренировочных нагрузок.

· Достижение спортивных результатов  KMC и МС.

· Из года в год повышается объем тренировочных нагрузок на техническую, тактическую, специальную физическую подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на ОФП.

Задачи этапа высшего спортивного мастерства

· Дальнейшее совершенствование техники соревновательных упражнений, в связи с меняющимися требованиями новой судейской системы.

· Повышение функциональных возможностей организма спортсменов для  преодоления возрастающих нагрузок.

· Овладение новыми «бонусными» элементами для повышения рейтинга технического уровня.

· Овладение 3-4 уровнем исполнения соревновательных упражнений короткой и произвольной программ одиночного и парного катания, элементами оригинального и произвольного танцев.

· Достижение спортивных разрядов МС и МСМК, включение в состав сборных команд России.

Цель этого этапа - достижение стабильных и высоких результатов на основе индивидуальной подготовки боксеров. Наиболее важной задачей на этапе высшего спортивного мастерства является дальнейшее развитие специальной выносливости. С этой целью необходимо проводить тренировочные мероприятия по специальной подготовке.

Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла присутствуют все виды подготовки, но, их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает. Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и тактическую) и подводящие контрольные и основные соревнования. Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовок. 

Соревновательная нагрузка постоянно нарастает.

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений для каждого вида подготовки.

Средства физического воспитания на этапе начальной подготовки

Основные средства тренировочных воздействий   

1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы дви​жения);
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов тренировоч​ных заданий).
Основные методы выполнения упражнений: 

· игровой; 
· повторный; 
· равномерный; 
· круговой; 
· соревновательный (в контрольно-педагогиче​ских испытаниях).
Основные направления тренировки. Этап начальной подготовки необходим для создания предпосылок для последую​щей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор де​тей для дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время за​кладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством. На данном этапе подготовки существует опасность перегрузки еще не​окрепшего детского организма. Поэтому дозировать нагрузку следует очень осторожно. Особенно это относится к упражнениям с отягощения​ми. Так, детям 10 лет доступны упражнения с весом, равным около 20% собственного веса. Упражнения скоростно-силового характера следует давать
Основные средства и методы тренировки. Главное средство в за​нятиях с детьми на этом этапе - подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия и тренировки более организованно и целенаправленно. Комп​лексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений. Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, тре​бует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их при​меняют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества. Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, исполь​зуют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровооб​ращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществля​ется па основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвиже​ния, дистанция, прямые одиночные удары и защиты от них.
Применение названных средств, при преимущественном использова​нии упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части урока), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Средства физического воспитания на тренировочном этапе
(этап спортивной специализации)
Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозмож​ные прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 6) подвижные и спортивные игры; 7) уп​ражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тре​нажерах); 8) изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнении: повторный; переменный; повтор​но-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей спе​циализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленней. Перед специалистами встает задача правиль​ного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избран​ного вида спорта. Этап спортивной специализации характеризуется не​уклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагру​зок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру вы​полнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается удель​ный вес специальной физической, технической и тактическое подготов​ки. Тренировочный процесс приобретет черты углубленной спортив​ной специализации. К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообраз​но путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном про​цессе специально подобранные комплексы ил и тренажерные устройства. Последние позволяют, моделирован, необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на от​дельные мышцы и мышечные группы.
Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следу​ющие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):
· позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;
· по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицатель​ные воздействия на опорно-двигательный аппарат;
· локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;
· способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической нагрузки;
· позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
· помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повто​рений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями.

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях не​желательны.
При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени сле​дует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, кото​рые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
Средства физического воспитания на этапе совершенствования спортивного мастерства

и высшего спортивного мастерства

В основе формирования задач на этапе ССМ и ВСМ: выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.

Преимущественная направленность тренировочного процесса:

· совершенствование техники бокса и специальных физических ка​честв;

· повышение технической и тактической подготовленности;

· освоение необходимых тренировочных нагрузок;

· совершенствование соревновательного опыта и психической под​готовленности;

-достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК.

Этап спортивного совершенствования характерен определен​ными зонами становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных возможнос​ть, зону поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе СС сле​дует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают тренировки, в ко​торых используется весь комплекс эффективных средств, методов и орга​низационных форм тренировки с целью достижения наивысших резуль​татов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревнова​тельной деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенство​вании технико-тактической подготовленности также уделяется индиви​дуализации и повышению надежности реализации техники в экстремаль​ных условиях соревновательных поединков.

Требования к технике безопасности перед началом занятий

Перед началом занятий тренер должен обучить учащихся проявлению уважения, взаимовежливости, для предотвращения травматизма среди учащихся необходимо, чтобы  они были дисциплинированными, предельно внимательными и бережно относились к спарринг-партнерам. 
Зал – это место повышенной опасности.

К внешним причинам, приводящим к возникновению травм относят: 

-        недиспиплинированность занимающихся; 
-        неудовлетворительные санитарно-гигиенические условия;
-        плохое состояние инвентаря, одежды и обуви; 
-        отсутствие у боксеров необходимых защитных приспособлений.
К внутренним причинам относят:
-        недостаточную физическую и технико-тактическую подготовленность боксеров;
-        неудовлетворительное состояние здоровья; 
-        снижение уровня тренированности.

Для устранения этих причин перед началом занятий тренер-преподаватель должен:

Проверить состояние ринга и спортивного инвентаря;

Допускать учащихся на ринг только при наличии защитных приспособлений: 

бандаж - защитное средство от возможных травм в случае нанесения одним из соперников удара ниже линии пояса трусов;

бинты боксерские – для бинтования кистей с целью предохранения их от повреждения во время боя;

капа – мягкая каучуковая накладка на зубы верхней челюсти. Оберегает зубы и губы от повреждения во время удара. Без наличия надетой капы боксёр к бою не допускается;

шлем боксерский – защищает брови, уши и челюсти боксёра;

Правильно организовать  и проводить тренировочные занятия;

Требовать последовательного и прочного освоения технико-тактических приемов и особенно отрабатывать защитные действия;

Правильно проводить разминки с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов;

Правильно подбирать спарринг-партнеров;

Проводить занятия в соответствующих санитарно-гигиенических условиях.

Подготовить учащихся к необходимости  настроиться на занятие, сосредоточиться;

Не разрешать заниматься в отсутствие тренера-преподавателя;

Во время занятий пресекать всякие нарушения дисциплины: не разрешать входить в зал и на ринг без разрешения тренера-преподавателя, требовать выполнения всех своих указаний, пресекать грубость в отношениях к партнеру, несерьезно- шутливое отношение к изучению техники приемов и т.д;

Занятия  осуществляются только под руководством тренера-преподавателя;

До изучения сложных и трудных приемов хорошо физически подготовить учащихся  общеразвивающими подготовительными и специальными упражнениями;

Обучать посильным для учащихся приемам, не давать чрезмерной физической нагрузки, осторожно и постепенно подводить занимающихся к состязаниям. Это предотвратит тяжелые травмы, которые могут произойти при обучении трудным упражнениям без достаточной подготовки;

Требовать от учащихся, чтобы они выполняли только заранее обусловленные движения;

Не допускать применения запрещенных приемов;

Пресекать попытки сильного сопротивления; не допускать тренировки с партнером, разнящимся в весе более чем на одну весовую категорию;

Требовать от учащихся неукоснительно следовать указаниям тренера-преподавателя. Споры, силовое противоборство, а также самостоятельный инструктаж начинающих недопустимы.

Рекомендуемый объем тренировочной нагрузки
Таблица №13

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	4-5
	6-7
	9-10
	10-14
	10-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	364
	520
	728
	728


Рекомендации к объему соревновательных нагрузок
Младшие юноши 11-12 лет, юноши и девушки 13-14 лет могут участвовать только в личных соревнованиях и проводить не более 4-х боёв в месяц. 

Старшие юноши и девушки 15-16 лет, юниоры и девушки 17-18 лет, участвующие во всероссийских соревнованиях, могут проводить не более 5-и боёв. 

Между боями спортсмен должен иметь отдых не менее суток.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта бокс;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта бокс;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

  Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Рекомендации по планированию спортивных результатов
Таблица №14

	Этапы спортивной подготовки
	Режим тренировочной работы
	Требования по спортивному результату
	Кол-во спортсменов занимающихся одновременно
	Примерный возраст занимающихся

	Этап начальной подготовки
	6-9
	б/р
	12-15
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	12-18
	1,2,3, юн
2,3 разряд
	10-12
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	28
	1 разряд КМС
	4-7
	15

	Этап высшего спортивного мастерства
	32
	- кандидат в спортивную сборную команду РФ; 

- МС; 

- с 1 по 6 место на Чемпионате России; 

- с 1 по 3 место в первенстве России 
	1-4
	17


Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Настоящей программой в качестве обязательных, установлены требования к медицинскому обеспечению спортивной подготовки, врачебно-медицинскому персоналу, обеспечивающему медицинский контроль в ходе спортивной подготовки, включая и спортивные соревнования. Спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны проходить медицинский осмотр перед поступлением (и переводом) в организацию, обеспечивающую спортивную подготовку, а также обязательные ежегодные медицинские осмотры в специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке. Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование (2 раза в год), дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки (тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена и др.). При этом используются как медико-биологические, так и педагогические методы наблюдений и исследований, результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется эффективность режима и методики тренировки, осуществляется качественное управление тренировочным процессом.

Комплексная методика обследования включает клинические данные плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу со спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок, о самочувствии; антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы крови и т. п. В заключении дается оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния, выявляются лимитирующие факторы, способные препятствовать повышению физических нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях.

Основные задачи медико-биологического контроля:

1) определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных спортсменов при занятиях боксом;

2) систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.

Контроль состояния здоровья спортсмена осуществляется врачом спортивной школы или специалистами врачебно-физкультурного диспансера.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. Такое медицинское обследование включает:

1) анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи;

2) обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). При необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям боксом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом и тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании и осуществлении. Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его соответствие паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.

Контроль уровня физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для: определения потенциальных возможностей юного спортсмена; динамики уровня тренированности; соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок, физическим и функциональным возможностям организма. В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тестирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки физической работоспособности и функционального состояния юного спортсмена необходимы стандартные методы тестирования. Для этого ре

жим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но проводятся восстановительные мероприятия. Разминка перед тестированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

Цель текущего контроля –выявление переносимости тренировочных нагрузок в отдельных тренировочных занятиях и в недельном цикле. 

Минимальный комплекс включает измерения частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке. Реализация текущего контроля осуществляется простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. Для этого врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени утомления, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя подходящие методы исследования. Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена.

Дополнительно могут использоваться методы, характеризующие дыхательную систему: минутный объем дыхания, максимальная вентиляция легких, максимальное потребление кислорода. Для характеристики сдвигов внутренней среды организма изучается накопление молочной кислоты и рН крови.

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед участием в соревнованиях; выявления заболеваний и травм; врачебно-педагогических наблюдения с использованием дополнительных нагрузок; санитарно-гигиенический контроль мест тренировок и соревнований; контроль питания и использования восстановительных средств и мероприятий.

Спортсмены одного паспортного возраста могут соответствовать пяти биологическим стадиям развития организма.

1-я стадия -детская, предпубертатная, характеризуется отсутствием вторичных половых признаков.

2-я стадия-начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половые признаки.

3-я стадия -этап активизации гонадотропных гормонов, начинают вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичные половые признаки.

4-я стадия -этап активной выработки стероидных гормонов, завершается развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела в длину.

5-я стадия -завершение пубертатных процессов, переход к взрослому состоянию (ювенильная фаза)

Биологический возраст во многом определяет работоспособность как всего организма, так и отдельных его систем. Волнообразное изменение работоспособности у юных спортсменов необходимо учитывать при составлении многолетнего учебно-тренировочного плана, в котором прогнозируется достижение спортивных результатов и уровень физической подготовленности.

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия, научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма.

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей и вносится коррекция в планы тренировок.

Психологический контроль
Выделяют психологическую подготовку тренера и спортсмена. В свою очередь, в психологической подготовке спортсмена различают четыре ее вида: 

а) психологическая подготовка к продолжительному нагрузочному тренировочному процессу; 

б) общая психологическая подготовка к соревнованиям; 

в) специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию; 

г) коррекция психических состояний на заключительном этапе подготовки к ответственным соревнованиям. 

Само по себе понятие «психологическое обеспечение» предусматривает широкий круг научно-исследовательских, научно-практических и организационных вопросов, где переплетаются задачи психологии, педагогики и смежных дисциплин. 

Психолог в спорте должен быть не только специалистом по диагностике, но и педагогом-психологом. Современные понятия о профессионализме психолога требует от него не только глубины теоретических знаний и владения методами изучения человека, но и умения тактично и своевременно выдать спортсмену, тренеру эффективно воздействующую, полезную информацию. Для этого психолог-практик обязан владеть методами воздействия так же качественно, как он владеет методами исследования. 

Спорту нужен психолог, который может, длительно находясь на учебно-тренировочных сборах, сжиться со спортсменами, организовать коллектив и настроение в нем.

Программный материал для занятий по каждому этапу подготовки
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в под​готовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы на​учить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творче​ски подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подго​товленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физи​ческой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спорт​смен, должен обладать высокими моральными и волевыми качества​ми, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях лю​бого ранга.

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы об​щественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, ува​жительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперни​кам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

На этапе НП необходимо ознакомить учащихся с правилами гиги​ены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о тра​дициях «рукопашного боя», его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с особенностями спортивного едино​борства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разу​чивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных ре​зультатов.

В тренировочных группах учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных заня​тий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревновани​ям и т.д.

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внима​ние уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познако​мить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения трени​ровочных циклов.

Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, скоростно- силовых качеств, координационных способностей и др. 

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. 

Общее развивающее упражнение можно разделить на упражнение косвенного и прямого влияния. Косвенные упражнения содействуют развитию общей гибкости, общей ловкости, общей силы, общей быстроты, т. е. помогают спортсмену стать более подготовленным для специальной тренировки. К косвенным упражнениям относятся прыжки, плавание, бег на лыжах. К прямым (часто их называют специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание ядра, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и подобные другие. 

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических способностей, отвечающих в данном случае, специфике боксера. Это упражнения на координацию движений при ударах и защитах в передвижении, игровые упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешках, грушах, мяче на резинках, на лапах и пр.) и специальные упражнения с партнером. 

Специальную физическую подготовку подразделяют на 2 части: предварительную, направленную на построение специального фундамента, основная цель которой — как можно более широкое развитие двигательных качеств применительно к требованиям бокса и основную. 

В круглогодичной тренировке боксера виды физической тренировки должны сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной физической подготовки оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При переходе к высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и специальный фундамент. 

Техника бокса

1. Классификация технических действий боксера 

Классификация физических упражнений по их требованиям к физическим качествам: 

• скоростно-силовые упражнения
• упражнения требующие определенной выносливости
• упражнения требующие высокой координации 

В настоящее время действия боксера делятся на 3 вида: 

• удары
• защиты
• контрудары 

Если говорить о классификации и систематике, то по направлению движений к партнеру выделяют: 

• с фронта — прямые и снизу
• с фланга — боковые 

Всего насчитывается 12 ударов: 

• прямой удар левой в голову
• прямой удар правой в голову
• прямой удар левой в туловище
• прямой удар правой в туловище
• боковой удар левой в голову
• боковой удар правой в голову
• боковой удар левой в туловище
• боковой удар правой в туловище
• удар снизу левой в голову
• удар снизу правой в голову
• удар снизу левой в туловище
• удар снизу правой в туловище 

Каждый из перечисленных ударов может видоизменяться по длине и по направленности. Это зависит от дистанции с какой он наносится. Например, чем ближе находятся боксеры друг к другу, тем короче удары. Прямой удар, наносимый с дальней дистанции достигает цели при вытянутой руке, а со средней при полусогнутой. 

Что касается защитных действий, то можно отметить следующее. На каждый из трех ударов (в туловище и в голову) может быть применено несколько защит: передвижением, руками, туловищем. Все зависит от дистанции и направленности удара. 

2. Биомеханические основы движений боксера 

Движения в боксе в зависимости от морфологических, функциональных и психических особенностей боксера имеют свои пространственные, временные, скоростные динамические характеристики. От кинематической цепи голень-бедро движение передается в трехсоставную цепь плечо-предплечье-кисть. При нанесении ударов усилие передается от стопы на голень и бедро, затем на таз, туловище к поясу верхней конечности и от него на ударную часть кисти. Таким образом, начиная с первого момента ударного действия (от толчка стопой) и до заключительного (действие ударной части кисти), сила и скорость нарастают в каждом звене цепей. В зависимости от направления удара (прямой, боковой, снизу или комбинированный снизу-сбоку, прямой-сбоку), в активную работу включаются те или иные группы мышц, от качественного действия которых зависит скорость, сила. 

3. Тактика боя 

Под тактикой в боксе следует понимать искусство применения технических средств с учетом своих технико-тактических, морально-волевых и физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Тактика находит свое выражение в атаках и контратаках: умелом использовании способов вызова на атаку, применения защит с последующими активными действиями, в ложных действиях для введения противника в заблуждение, нарушении его планов. 

По тактической направленности действия боксера можно распределить на три группы: 

• подготовительные действия

• наступательные действия

• оборонительные действия 

Подготовительные действия осуществляются при помощи большой маневренности, атаками и контратаками одним, двумя и сериями ударов, защитами и т.д. 

Наступательные действия находят свое выражение в атаках и контратаках. Контратаки, в свою очередь, могут быть встречными, ответными и повторными на контратаку противника. Оборонительные действия применяют для того, чтобы притупить бдительность противника, который приобретает уверенность и вместе с тем неосторожность. К оборонительным действиям относятся и контрудары без последующего развития наступления. Атакуемый принимает глухую защиту, внимательно следит за действиями противника и в момент его раскрытия наносит один или два сильных удара в открытые места. Оборонительные действия разделяют на непреднамеренные и преднамеренные. Главная задача тактической подготовки боксера заключается в выработке умения правильного планирования боя и реализации плана. 

Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
группы начальной подготовки до года (6 часов в неделю)
Таблица №15
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорт в РФ
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Общая характиристика спортивной тренировки
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Влияние занятий спортомна строение и функции организма спортсмена
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	6
	1
	1
	0
	0
	0
	1
	1
	1
	0
	0
	0
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	178
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	13

	2
	Специальная физическая подготовка
	90
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	5
	5

	3
	Технико-тактическая подготовка
	30
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	Контрольно - переводные испытания
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 

	7
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	306
	29
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	27
	27
	25
	25
	23

	 
	ИТОГО:
	312
	30
	26
	25
	25
	25
	26
	26
	28
	27
	25
	25
	23


Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
группы начальной подготовки свыше года (9 часов в неделю)
Таблица №16
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура и спорта в РФ
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Влияние занятий спортсмена строение и функции организма спортсмена
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	6
	1
	1
	0
	0
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	0
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	249
	20
	21
	20
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	21
	20

	2
	Специальная физическая подготовка
	90
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	5
	5

	3
	Технико-тактическая подготовка
	113
	10
	9
	9
	10
	9
	9
	10
	10
	10
	9
	9
	9

	6
	Контрольно - переводные испытания
	6
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 

	7
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	462
	43
	38
	37
	39
	38
	38
	39
	41
	42
	38
	35
	34

	 
	ИТОГО:
	468
	44
	39
	37
	39
	39
	39
	40
	42
	42
	38
	35
	34


Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
тренировочной группы до года (12 часов в неделю)                                                  Таблица №17
	 №
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Бокс  в системе ФВ
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2
	Общая характеристика спортивной тренировки
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Строение и функции организма человека, влияние на него физических нагрузок
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	1
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Основы техники и тактики бокса
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0

	8
	Планирование спортивной тренировки
	5
	 
	1
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	22
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	1
	2
	1
	1
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	256
	21
	22
	21
	22
	21
	22
	21
	22
	21
	21
	21
	21

	2
	Специальная физическая подготовка
	142
	11
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	11

	3
	Технико-тактическая подготовка
	170
	14
	15
	14
	14
	14
	15
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	4
	Контрольно - переводные испытания + соревнования
	18
	4
	2
	 
	2
	 
	2
	2
	 
	2
	2
	2
	 

	5
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	6
	Инструкторская и судейская практика
	4
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	7
	Восстановительные мероприятия
	8
	 
	2
	 
	2
	2
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	602
	52
	54
	47
	53
	49
	50
	51
	50
	50
	47
	47
	46

	 
	ИТОГО:
	624
	54
	57
	50
	55
	51
	52
	54
	51
	52
	48
	48
	46


Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
тренировочной группы свыше года обучения (18 часов в неделю)                                        Таблица №18
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура- важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	2
	Зарождение и история развития бокса.
	3
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Правила и организация соревнований по боксу.
	3
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена
	2
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Общая характеристика спортивной тренировки
	4
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	7
	Основные средства спортивной тренировки
	4
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 

	8
	Единая  всероссийская спортивная классификация
	2
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	9
	Анализ соревновательной деятельности боксёров
	2
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	24
	2
	3
	2
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	263
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	21
	21

	2
	Специальная физическая подготовка
	263
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	21
	21

	3
	Технико-тактическая подготовка
	346
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	29
	28
	28

	4
	Зачётные и переводные требования + соревнования
	20
	2
	2
	 
	2
	 
	 
	2
	2
	4
	2
	2
	2

	5
	Медицинское обследование
	4
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 

	6
	Инструкторская и судейская практика
	6
	 
	1
	 
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	 
	 
	 

	7
	Восстановительные мероприятия
	10
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 

	 
	ВСЕГО:
	912
	68
	69
	66
	69
	66
	66
	68
	70
	70
	66
	66
	64

	 
	ИТОГО:
	936
	70
	72
	68
	73
	69
	68
	70
	72
	72
	67
	67
	64

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
этап совершенствования спортивного мастерства (28 часов в неделю)
Таблица №19
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	 
	ТЕОРИЯ
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Физическая культура- важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 

	2
	Зарождение и история развития бокса.
	3
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	3
	Правила и организация соревнований по боксу.
	3
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим спортсмена
	2
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	2
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Общая характеристика спортивной тренировки
	3
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	7
	Основные средства спортивной тренировки
	7
	2
	 
	1
	1
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	1
	 

	8
	Единая  всероссийская спортивная классификация
	2
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 

	9
	Анализ соревновательной деятельности боксёров
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	 
	ВСЕГО:
	32
	5
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	2
	1
	1
	0

	 
	ПРАКТИКА
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	485
	40
	40
	40
	41
	39
	40
	41
	40
	41
	41
	41
	41

	2
	Специальная физическая подготовка
	300
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	3
	Технико-тактическая подготовка
	420
	35
	35
	36
	35
	34
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35

	6
	Зачётные и переводные требования + соревнования
	108
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	7
	Медицинское обследование
	5
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 

	8
	Инструкторская и судейская практика
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	9
	Восстановительные мероприятия
	70
	6
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6

	 
	ВСЕГО:
	1424
	120
	118
	119
	119
	115
	118
	119
	121
	118
	119
	119
	119

	 
	ИТОГО:
	1456
	125
	121
	123
	122
	118
	121
	123
	124
	120
	120
	120
	119


Примерный план-график распределения учебных часов для боксеров
этап высшего спортивного мастерства (32 часов в неделю)
 Таблица №20
	№
	Содержание занятий
	Часы
	Месяцы года

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	1
	Теоретически и психологическая подготовка
	46
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	
	

	 
	ВСЕГО:
	46
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 
	ПРАКТИКА
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Общая физическая подготовка
	329
	28
	29
	29
	27
	26
	26
	27
	27
	28
	28
	27
	27

	2
	Специальная физическая подготовка
	394
	32
	33
	33
	34
	32
	32
	33
	33
	33
	33
	33
	33

	3
	Технико-тактическая подготовка
	635
	52
	54
	54
	53
	52
	52
	53
	53
	53
	53
	53
	53

	6
	Зачётные и переводные требования + соревнования
	104
	3
	10
	12
	12
	8
	8
	6
	6
	12
	12
	10
	5

	7
	Медицинское обследование
	8
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 
	 

	8
	Инструкторская и судейская практика
	40
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3

	9
	Восстановительные мероприятия
	108
	8
	8
	10
	10
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	8
	8

	 
	ВСЕГО:
	1618
	130
	137
	142
	140
	129
	129
	132
	136
	140
	140
	134
	129

	 
	ИТОГО:
	1664
	135
	142
	147
	144
	133
	134
	137
	140
	144
	145
	134
	129


Рекомендации по организации психологической подготовки
На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортив​ных групп делается на формирование интереса к спорту, пра​вильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чув​стве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отно​шений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий групп спортивной специализации внимание акценти​руется на воспитании спортивного интеллекта, способности к само​регуляции, формировании волевых черт характера, улучшении взаи​модействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической под​готовленности к соревнованиям. Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем:

-потеря уверенности в своих силах;

-снижение остроты тактического мышления;

-возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;

-затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, инициативности, самостоятельности.

Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях:

-самоубеждение в своей готовности;

-самоуспокоение, уверенность в своих силах;

-отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;

-анализ причин неудачных действий.

Способность управлять своим психическим состоянием развивается в процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной деятельности.  Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует:

-воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом;

-уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении;

-максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности;

-воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с преодолением больших трудностей;

-оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить возможность совершить удачные действия);

-вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий;

-научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;

-участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных неудач;

-тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления.
В процессе тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие выполнения компонентов движения.

Подготовка к конкретному соревнованию проходит в три этапа:

1-й этап –несколько недель до начала соревнований, может сопровождаться признаками нервозности, раздражительности, бессонницей, изменен нем физиологических показателей;

2-й этап –от тренировки до соревнования, требует использования мероприятий, которые могут повлиять на мобилизацию спортсмена к выступлению;

3-й этап –предстартовое состояние, при рациональной психической настройке эмоциональное возбуждение связано с концентрацией внимания на узловых технико-тактических и функциональных проявлениях.
В группах высшего спортивного мастерства еще больше возрастает значение тесной взаимосвязи психологической подготовки с идейно-воспитательной работой. Учитывая более зрелый возраст спортсменов, здесь значительное место и время отводятся мероприятиям, способствующим формированию мировоззрения активной жизненной позиции, идеологическому и нравственному воспитанию. 

Восстановительные мероприятия
Все многочисленнее средства восстановления подразделяются на группы:

психолого – педагогические

1) творческое использование тренировочных и соревновательных на​грузок; 

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благопри​ятных условий для протекания процесса восстановления; 

3) оптималь​ная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование ин​тервалов отдыха между упражнениями; 

4) применение средств и ме​тодов психорегулирующей тренировки. 

медико – билогические

1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортив​ный массах (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подвод​ный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные» ван​ны, суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур -хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6) электросветотерапия -диадинамические токи, токи Бернера, электростимуляция, ультрафио​летовое облучение; 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия.

Массаж и физиотерапевтические средства
Значительную роль в ускорении процессов восстановления, осо​бенно при выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет массаж, гид​ропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ульт​рафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокаме​ра, аэромонизация.
Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой):
а) ручной массаж используется в предупредительных и восста​новительных целях, во всех видах спорта; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 2-30 мин пос​ле работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа.
б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомен​дован как эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц.
в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоря​ет протекание окислительно-восстановительных процессов, повыша​ет работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет неприятные болевые ощущения, связанные с мышеч​ным перенапряжением.
Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому вос​становлению, лечению спортивных травм и используются как сред​ства, повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффек​тивнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло в мышцах.
К гидротерапии относятся:
1) парные и суховоздушные бани;
2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, шарко, шот​ландский, веерный, циркулярный);
3) ванны: а) контрастные; б) вибрационная; в) хлоридно-натрие-вые (соляные); г) хвойные; д) жемчужные.
Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500— 2000 м над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в трени​ровках: чем больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии.
Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восста​новительных средств.
К ним относятся:
1) токи Бернара;
2) солюкс;
3) электростимуляция.

Антидопинговые мероприятия

Спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила. 

Спортсмены также должны:

-подробно изучить Антидопинговый кодекс;

-знать, какие субстанции запрещены в боксе;

-ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть подвергнуты допинг-

контролю;

-консультироваться с антидопинговой организацией или организаторами соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием субстанций, входящих в запрещенный список – в этом случае необходимо заранее сделать запрос на терапевтическое использование;

-осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как пищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могут содержать запрещенные субстанции;

-предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для тестирования в случае необходимости.

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные веще​ства и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсменов, тренеров и врачей, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено:

– первое нарушение: минимум – предупреждение, 

                                    максимум – 1 год дисквалификации;

– второе нарушение: 2 года дисквалификации;

– третье нарушение: пожизненная дисквалификация.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

План антидопинговых мероприятий

	1. Информирование спортсменов о запрещённых веществах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	2. Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами
	

	3. Ознакомление с правами и обязанностями  спортсмена
	

	4. Повышение осведомлённости спортсменов об опасности допинга для здоровья
	

	5. Контроль  знаний антидопинговых  правил
	Опросы и тестирование

	6. Участие в образовательных семинарах
	Семинары

	7. Формирование критического отношения к допингу
	Тренинговые программы


Инструкторская и судейская практика
Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-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 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.
6. СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта бокс

Таблица №21
	Физические качества и телосложение 
	Уровень влияния 

	Скоростные способности 
	3 

	Мышечная сила 
	3 

	Вестибулярная устойчивость 
	2 

	Выносливость 
	3 

	Гибкость 
	1 

	Координационные способности 
	2 

	Телосложение 
	1 


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Виды контроля

Методика контроля этапа начальной подготовки. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основывать​ся на объективных и количественных критериях. Контроль эффективно​сти технической подготовки осуществляется тренером.

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

При планировании контрольных испытаний по физической и специ​альной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, во второй – на силу и выносли​вость.

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая на​грузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.

Методика контроля тренировочного этапа. Как и на всех этапах подготовки, контроль дол​жен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контро​ля: текущий, этапный и в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контро​ля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, ка​чество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, физической, так​тической и интегральной подготовленности юных боксеров. Прово​дятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испы​тания, на основе контрольно-переводных нормативов и технико-тактических навыков.
Методы контроля этапа совершенствования спортивного мастерства. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности боксеров и их адаптации к тренировочным и сорев​новательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе те​стирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: опе​ративный, текущий и этапный. Оперативный контроль используется не​посредственно в тренировочном занятии и направлен на оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество вы​полнения технических действий и их комбинаций, настрои и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или совер​шенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТЫНИЯ, ТЕСТИРОВАНИЯ

Прием на этап начальной подготовки, тренировочный этап и перевод по годам обучения осуществляются при выполнении нормативных требований по ОФП и СФП, а на этапе спортивного совершенствования добавляются требования по спортивной подготовленности. 

Таблица №22
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) легкий вес
	Контрольные упражнения (тесты) средний вес
	Контрольные упражнения (тесты) тяжелый вес

	1
	2
	
	

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,3 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,2 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,4 с)

	
	Бег 100 м

(не более 16,0 с)
	Бег 100 м

(не более 15,4 с)
	Бег 100 м

(не более 15,8 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 15 мин. 00 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин. 00 с)
	Бег 3000 м

(не более 15 мин. 00 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 8 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 6 раз)

	
	Поднос ног к перекладине

(не менее 8 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 10 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 6 раз)

	
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 40 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 43 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 35 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 183 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)

	
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м)


 

Таблица №23
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	 Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) легкий вес
	Контрольные упражнения (тесты) средний вес
	Контрольные упражнения (тесты) тяжелый вес

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,1 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,1 с)

	
	Бег 100 м

(не более 15,8 с)
	Бег 100 м

(не более 15,2 с)
	Бег 100 м

(не более 15,6 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 14 мин. 40 с)
	Бег 3000 м

(не более 14 мин. 40 с)
	Бег 3000 м

(не более 14 мин. 40 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 12 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 8 раз)

	
	Поднос ног к перекладине

(не менее 10 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 12 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 8 раз)

	
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 45 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 48 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 40 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 188 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 197 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 205 см)

	
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6,5 м, слабейшей рукой не менее 5 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6,5 м, слабейшей рукой не менее 5 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 6,5 м, слабейшей рукой не менее 5 м)


 
	СФП

	Количество ударов по снаряду за 8 с
	28
	30
	26

	Количество ударов по снаряду за 3 мин
	284
	292
	244


Таблица №24
 

Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	 Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) легкий вес
	Контрольные упражнения (тесты) средний вес
	Контрольные упражнения (тесты) тяжелый вес

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,0 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,0 с)

	
	Бег 100 м

(не более 15,4 с)
	Бег 100 м

(не более 15,0 с)
	Бег 100 м

(не более 15,4 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 13 мин. 10 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин. 52 с)
	Бег 3000 м

(не более 13 мин. 36 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 11 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 13 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 9 раз)

	
	Поднос ног к перекладине

(не менее 11 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 13 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 9 раз)

	
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 48 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 53 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 43 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 205 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 216 см)

	
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 8 м, слабейшей рукой не менее 6 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 8 м, слабейшей рукой не менее 6 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 8 м, слабейшей рукой не менее 6 м)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта

	 СФП

	Количество ударов по снаряду за 8 с
	28
	30
	26

	Количество ударов по снаряду за 3 мин
	313
	319
	303


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Таблица №25
	 Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) легкий вес
	Контрольные упражнения (тесты) средний вес
	Контрольные упражнения (тесты) тяжелый вес

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,7 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)

	
	Бег 100 м

(не более 14,8 с)
	Бег 100 м

(не более 14,6 с)
	Бег 100 м

(не более 15,0 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 12 мин. 48 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин. 26 с)
	Бег 3000 м

(не более 13 мин. 13 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 14 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 16 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 12 раз)

	
	Поднос ног к перекладине

(не менее 14 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 16 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 12 раз)

	
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 54 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 60 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 48 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 218 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 228 см)

	
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 8 м, слабейшей рукой не менее 7 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 9 м, слабейшей рукой не менее 8 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 11 м, слабейшей рукой не менее 10 м)

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта
	Кандидат в мастера спорта

	 СФП

	Количество ударов по снаряду за 8 с
	32
	36
	30

	Количество ударов по снаряду за 3 мин
	344
	350
	321


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

 Таблица №26
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты) легкий вес
	Контрольные упражнения (тесты) средний вес
	Контрольные упражнения (тесты) тяжелый вес

	1
	2
	
	

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,7 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,8 с)

	
	Бег 100 м

(не более 14,8 с)
	Бег 100 м

(не более 14,6 с)
	Бег 100 м

(не более 15,0 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м

(не более 12 мин. 48 с)
	Бег 3000 м

(не более 12 мин. 26 с)
	Бег 3000 м

(не более 13 мин. 13 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 14 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 16 раз)
	Подтягивание на перекладине

(не менее 12 раз)

	
	Поднос ног к перекладине

(не менее 14 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 16 раз)
	Поднос ног к перекладине

(не менее 12 раз)

	
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг
	Жим штанги лежа

(весом не менее веса собственного тела) кг

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 54 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 60 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 48 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 218 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 228 см)

	
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 9 м, слабейшей рукой не менее 7 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 9 м, слабейшей рукой не менее 8 м)
	Толчок ядра 4 кг

(сильнейшей рукой не менее 11 м, слабейшей рукой не менее 10 м)

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса

	 СФП

	Количество ударов по снаряду за 8 с
	32
	36
	30

	Количество ударов по снаряду за 3 мин
	344
	350
	321


Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня

общей физической подготовленности

– Бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попыт​ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с.

– Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происхо​дит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое при​земление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

– Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максималь​ное количество раз. И.п. – упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги со​ставляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упраж​нения запрещены движения в тазобедренных суставах.

– Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без предварительных размахов.

– Толчок ядра из исходного положения боевой стопки сильной и слабой рукой, в структуре удара.

· Жим штанги от груди из положения лежа на скамье, регистри​руется вес снаряда и полный (до выпрямления рук) выжим.

Контрольные упражнения по тестированию
специальной физической подготовленности

Количество ударов по мешку за 8с и за 3мин проводится в зале бокса, удары наносятся из боевой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки).

Приемные контрольно-переводные требования для разных групп занимающихся

1. При приеме в группы начальной подготовки:  на этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ,  желающие заниматься боксом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра.

2. При переводе в группы спортивной специализации:

а) сформировать группы на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых  учащихся, прошедших углубленный медицинский осмотр и имеющих допуск врача.

б) учащиеся должны пройти необходимую подготовку в группах НП не менее  1-го года.

в) учащиеся должны выполнить контрольно-переводные нормативы по ОФП, согласно требованиям к оценке показателей развития физических качеств и  двигательных способностей.

г) учащиеся должны иметь технико-тактическую подготовку:

Одиночные прямые, боковые удары снизу в голову и туловище и защиты от них.

Двойные боковые, прямые удары и снизу в голову и туловище и защиты от них. 
Трех- и четырех-ударные серии разнотипными ударами в голову и туловище и защиты от них.

Действия на дальней и средней дистанции - боевая стойка, передвижения, удары и защиты.

Действия в атакующей и контратакующей форме (встречной и ответной). 
Примечание: Продолжительность боя - 3 раунда по 1 минуте.

3. При переводе в группы спортивного совершенствования:

а) сформировать группы спортсменов, выполнивших спортивный разряд КМС.

 Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

б) учащиеся должны ответить на три вопроса по теоретическому курсу программы.

в) иметь технико-тактическую подготовку:

Действия на дальней и средней дистанциях.

Действия на ближней дистанции - стойка, удары и защиты.

Действия в атакующей и контратакующей форме (встречной и ответной). Примечание: Продолжительность боя - 3 раунда по 2 минуты.

г) выполнить нормативы по СФП:

Нанести максимальное количество ударов по мешку за 15 секунд левой и правой руками.

Нанести максимальное количество ударов по мешку двумя руками за 2 минуты.

Максимальное количество прыжков ч/з скакалку за 1 минуту.

6. Перечень информационного обеспечения

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЛИТЕРАТУРЫ
1.Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / А.О. Акопян идр. – 2-е изд., стреотип. – М.: Советский спорт, 2007. -72с
2.Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 2007. - 287 с.
3.Булычев А.И. Бокс; Учебное пособие для секций коллективов фи​зической культуры. Изд. третье / Для занятий с начинающими. - М.:ФиС, 2000.-200с.
4. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В, Циргиладзе; под ред.Л.Н.Сальникова.-М.2005.-212 с.
5.Градополов К. В. Бокс: Учебное пособие для институтов физиче​ской культуры. Изд. четвертое. - М.: ФиС, 2004. - 338 с.
6.Допинг-контроль; что нужно знать каждому (Информационные материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных ко​манд). - М.: Олимпия Пресс, 2004. - 40 с.
7.Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. - М.: 1995. - 37 с.
8.Озолинин И.Г. Пастолыш книга тренера: Наука побеждать. - М,:ООО «Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. -  863 с.
9. «Правила соревнований «Бокс», М, 2012. Правила соревнований по боксу утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации № 1300 от 30.05.2012 года и решением Президиума Федерации бокса России № 24  от 04.04.2012 года.
10. «Медико-биологические и психологические особенности тренировочной и соревновательной деятельности боксеров». Авторы: В.А. Абаджян, В.А. Санников. 2012 г.
ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2.  Министерство образования и наука РФ (http://минобрнауки.рф)
3. Федерация бокса России (http://www.boxing-fbr.ru/)

4. Международная ассоциация бокса (http://www.aiba.org/)

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
9.Информационно-правовой портал ГАРАНТ (http://www.garant.ru)
Таблица №27
7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
         Январь

	1
	Всероссийский турнир по боксу памяти Плахова
	г. Орел
	Начало месяца

	2
	Первенство СДЮСШОР №2 по боксу
	г. Мценск
	9-10 января


Февраль

	3
	Традиционный  турнир по боксу памяти воинов - интернационалистов
	г. Мценск
	21- 23 февраля


Март

	4
	Открытое Первенство г. Орла по боксу
	г. Орел
	Середина месяца


Апрель

	5
	Первенство ЦФО России по боксу
	г. Алексин
	12-18 апреля

	6
	Межобластной турнир  по боксу
	г. Орел
	Середина месяца


Май

	7
	Первенство ЦФО России по боксу
	г.  Тверь
	середина месяца


Июнь

	8
	Финал Первенство ЦФО России по боксу
	г.Витязево Краснодарскийкрай
	середина месяца

	9
	Спортивно-оздоровительный лагерь
	г.Мценск
	2 июня –

2 июля


Июль

	10
	Выездной спортивно-оздоровительный лагерь
	г.Мценск
	5 июля – 25 июля


Август

	11
	День физкультурника
	г.Мценск
	11 августа


Сентябрь
	12
	Соревнования по боксу для начинающих спортсменов
	г. Мценск
	Конец месяца


Октябрь

	13
	Открытое Первенство г. Орла по боксу
	г. Орел
	Начало месяца

	14
	Открытое Первенство г. Орловской области по боксу
	г. Орел
	Конец месяца


Ноябрь

	15
	Открытое Первенство города Мценска по боксу памяти ГСС А. А. Старых
	г. Мценск
	Конец ноября- начало декабря


Декабрь

	16
	Традиционный Международный турнир по боксу в честь освобождения г. Узловая от немецко-фашистских захватчиков
	г. Узловая (Тульская обл.)
	Середина месяца

	17
	Традиционный турнир по боксу на призы «Деда Мороза»
	г. Мценск
	Середина месяца


50

