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1. Пояснительная записка

Дополнительная предпрофессиональная программа по избранному виду спорта «БОКС» для тренировочного этапа составлена в соответствии с Федеральными законами: № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», «О физической культуре и спорта в Российской Федерации», федеральными стандартами спортивной подготовки,   Приказом Министерства спорта России от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 г. № 730 «Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 12.09. 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», Уставом и локальными актами МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник».
Программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической, теоретической подготовке и всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом обучающихся и периодом подготовки. Период освоения программы 5 лет, который включает в себя: период базовой подготовки (2 года); период спортивной специализации (3 года).  
Образовательная деятельность дополнительной предпрофессиональной программы на тренировочном этапе направлена: на формирование и развитие творческих способностей обучающихся; удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, нравственном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом; формирование культуры здорового и безопасного образа жизни. Укрепление здоровья обучающихся; обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, трудового воспитания обучающихся; выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; подготовку спортивного резерва в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки; формирование общей культуры обучающихся; удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы.
Таблица 1
	период подготовки/ группа
	оптимальная наполняемость

группы (чел)
	максимальная наполняемость группы
	объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах

	тренировочная группа

базовой подготовки

1 год обучения
	10-12
	20
	12

	тренировочная группа

базовой подготовки

2 год обучения
	10-12
	16
	12

	тренировочная группа

спортивной специализации

1 год обучения
	8-10
	16
	18

	тренировочная группа

спортивной специализации

2 год обучения
	8-10
	16
	18

	тренировочная группа

спортивной специализации

3 год обучения
	8-10
	16
	18


На тренировочный этап подготовки зачисляются учащиеся в возрасте 13-17 лет в зависимости от периода подготовки, на конкурсной основе, не имеющие отклонений в состоянии здоровья и выполнившие приемные нормативы промежуточной или итоговой аттестации программы этапа начальной подготовки. Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии выполнения учащимися нормативов промежуточной или итоговой аттестации. 

На тренировочный этап подготовки зачисляются учащиеся, прошедшие этап начальной подготовки, на конкурсной основе,  выполнившие нормативы итоговой аттестации программы этапа начальной подготовки, не имеющие отклонений в состоянии здоровья. Перевод по годам обучения на тренировочном этапе осуществляется при условии выполнения учащимися нормативов промежуточной или итоговой аттестации. 

Цель программы тренировочного этапа базовой подготовки – создание интереса к избранному виду спорта, обучение и совершенствование техники.

Задачами тренировочного этапа в период базовой подготовки являются:

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;

- развитие специальных физических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок.

Цель программы тренировочного этапа спортивной специализации – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом борьбы дзюдо.

На тренировочном этапе спортивной специализации основной направленностью и задачами являются:

- совершенствование техники и тактики дзюдо;

- улучшение скоростно-силовой подготовки с учетом формирования основных навыков;

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

- накопление соревновательного опыта.

Разумное решение этих задач даст следующие результаты: повысит скорость и качество усвоения новых движений, уровень «двигательной находчивости».

Основными формами тренировочных занятий в ДЮСШ являются: теоретические занятия, просмотр учебных фильмов, групповые тренировочные занятия, тренировочные занятия по индивидуальным планам, участие в спортивных соревнованиях, участие в спортивно-оздоровительном лагере.

Контроль на тренировочном этапе используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется, как правило, тренером, по оценке выполнения обязательной программы.

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

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Главное внимание продолжает уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей организма спортсмена. Расширяется набор средств с элементами специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.
2. Учебный план

Учебный план разрабатывается из расчета 44 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 8 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся  на период их активного отдыха (каникул).

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психическую подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
Учебный план подготовки боксеров на 44 недели для тренировочного этапа
Таблица 2
	№ п/п
	Разделы подготовки
	%
	период обучения

	
	
	
	базовая подготовка
	спортивная специализация

	
	
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	5 %
	26
	26
	39
	39
	39

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	25 %
	132
	130
	198
	190
	185

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	47
	40
	50
	50
	50

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	
	85
	90
	148
	140
	135

	3. 
	Избранный вид спорта
	60 %
	318
	320
	476
	484
	489

	3.1.
	Техническая подготовка
	
	136
	140
	194
	201
	205

	3.2.
	Тактическая подготовка
	
	79
	83
	120
	121
	122

	3.3.
	Психическая подготовка
	
	28
	24
	42
	42
	42

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	х
	х
	х
	х
	х

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	
	32
	30
	64
	64
	64

	3.6.
	Медицинский контроль
	
	6
	6
	6
	6
	6

	3.7.
	Самостоятельная работа
	
	27
	27
	40
	40
	40

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	
	
	х
	
	
	х


	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	
	6
	6
	6
	6
	6

	4. 
	Система контроля и зачетные требования
	
	4
	4
	4
	4
	4

	5.
	Другие виды спорта и подвижные игры
	10 %
	52
	52
	79
	79
	79

	Общее количество часов
	
	528
	528
	792
	792
	792


Календарный учебный график подготовки боксеров на 44 недели для тренировочной группы базовой подготовки первого года обучения 
Таблица 3
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	 
	1


	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	10
	12
	13
	14
	10
	12
	12
	12
	10
	12
	 
	10

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	 
	4

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	6
	8
	9
	10
	6
	8
	8
	8
	6
	6
	 
	6

	3. 
	Избранный вид спорта
	36
	34
	28
	30
	18
	26
	30
	33
	29
	33
	 
	20

	3.1.
	Техническая подготовка
	17
	15
	8
	12
	5
	6
	12
	14
	15
	22
	 
	12

	3.2.
	Тактическая подготовка
	12
	10
	9
	8
	5
	6
	8
	7
	7
	5
	 
	6

	3.3.
	Психическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	1
	1
	 
	 
	1

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	2
	3
	4
	4
	3
	4
	4
	2
	3
	3
	 
	 

	3.6.
	Медицинский контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 

	3.7.
	Самостоятельная работа
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	1

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	 
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	3

	5
	Система контроля и зачетные требования
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 

	Итого часов
	52
	54
	48
	54
	36
	46
	50
	52
	50
	52
	 
	34


Календарный учебный график подготовки боксеров на 44 недели для тренировочной группы базовой подготовки второго года обучения 
Таблица 4
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	 
	1

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	10
	13
	14
	14
	10
	10
	11
	12
	10
	10
	
	9

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	 
	3

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	7
	9
	10
	10
	6
	7
	8
	8
	6
	6
	 
	6

	3. 
	Избранный вид спорта
	36
	33
	27
	32
	18
	28
	39
	33
	29
	35
	
	21

	3.1.
	Техническая подготовка
	17
	15
	9
	12
	5
	7
	12
	14
	15
	26
	 
	15

	3.2.
	Тактическая подготовка
	12
	10
	9
	10
	5
	7
	9
	7
	7
	3
	 
	4

	3.3.
	Психическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	1
	 
	 
	1

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	2
	3
	3
	 
	 

	3.6.
	Медицинский контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 

	3.7.
	Самостоятельная работа
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	 
	1

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	 
	3

	5
	Система контроля и зачетные требования
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 

	Итого часов
	52
	54
	48
	54
	36
	46
	50
	52
	50
	52
	0
	34


Календарный учебный график подготовки боксеров на 44 недели для тренировочной группы спортивной специализации первого года обучения 
Таблица 5
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	3

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	14
	18
	20
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	21
	 
	11

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	4
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	 
	5

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	10
	12
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	 
	6

	3. 
	Избранный вид спорта
	56
	52
	42
	48
	39
	39
	45
	48
	39
	41
	 
	27

	3.1.
	Техническая подготовка
	25
	18
	16
	18
	15
	13
	19
	18
	14
	26
	 
	12

	3.2.
	Тактическая подготовка
	19
	18
	12
	14
	10
	8
	12
	10
	7
	6
	 
	4

	3.3.
	Психическая подготовка
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	 
	4

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 
	6

	3.6.
	Медицинский контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 

	3.7.
	Самостоятельная работа
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	1

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	6
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	9
	 
	7

	5
	Система контроля и зачетные требования
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 

	Итого часов
	78
	81
	72
	78
	69
	69
	75
	78
	69
	75
	 
	48


Календарный учебный график  подготовки боксеров на 44 недели для тренировочной группы спортивной специализации второго года обучения 
Таблица 6
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	3

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	14
	18
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	 
	11

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	4
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	 
	5

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	10
	12
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	 
	6

	3. 
	Избранный вид спорта
	56
	52
	43
	49
	40
	40
	46
	49
	40
	42
	 
	27

	3.1.
	Техническая подготовка
	25
	18
	16
	19
	16
	14
	20
	19
	15
	27
	 
	12

	3.2.
	Тактическая подготовка
	19
	18
	13
	14
	10
	8
	12
	10
	7
	6
	 
	4

	3.3.
	Психическая подготовка
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	 
	4

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 
	6

	3.6.
	Медицинский контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 

	3.7.
	Самостоятельная работа
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	1

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	6
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	9
	 
	7

	5
	Система контроля и зачетные требования
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 

	Итого часов
	78
	81
	72
	78
	69
	69
	75
	78
	69
	75
	 
	48


Календарный учебный график подготовки боксеров на 44 недели для тренировочной группы спортивной специализации третьего года обучения 
Таблица 7
	№ п/п
	Разделы подготовки
	месяц 

	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1.
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	3

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	14
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	18
	18
	20
	 
	11

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	4
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	 
	5

	2.2.
	Специальная  физическая подготовка
	10
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	 
	6

	3. 
	Избранный вид спорта
	56
	52
	44
	50
	41
	41
	47
	49
	40
	42
	 
	27

	3.1.
	Техническая подготовка
	25
	18
	16
	20
	17
	15
	21
	19
	15
	27
	 
	12

	3.2.
	Тактическая подготовка
	19
	18
	14
	14
	10
	8
	12
	10
	7
	6
	 
	4

	3.3.
	Психическая подготовка
	4
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	 
	 
	4

	3.4.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.5.
	Восстановительные мероприятия
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 
	6

	3.6.
	Медицинский контроль
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	 

	3.7.
	Самостоятельная работа
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	 
	1

	3.8. 
	Учебно-тренировочные сборы
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. 
	Другие виды спорта и подвижные игры
	6
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	9
	 
	7

	5
	Система контроля и зачетные требования
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 

	Итого часов
	78
	81
	72
	78
	69
	69
	75
	78
	69
	75
	 
	48


Методическая часть.

Методическая часть программы включает учебный материал по основным предметным областям: 

- теория и методика физической культуры и спорта;

- общая и специальная физическая подготовка;

- избранный вид спорта;

-другие виды спорта и подвижные игры;

- технико-тактическая и психологическая подготовка.

распределение их в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; организацию и проведение педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочного занятия, материалы для самостоятельной работы обучающихся. 
В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления обучающихся на основе формирования умственных действий посредством анализа, оценки обстановки, принятия решений из данных наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей.

 Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку юных дзюдоистов.

Классификация видов обучения
Таблица 8
	№ п/п
	Виды обучения
	Действия тренера и обучающегося

	1. 
	Сообщающее
	1. Тренер сообщает учебную информацию.

2. Обучающийся слушает, воспринимает, копирует способ действия, выполняет учебное задание.

	2. 
	Программированное
	1. Тренер предлагает программу, дозированный учебный материал по частям (шагам).

2. Контроль тренера и самоконтроль обучающегося. Обучающийся усваивает учебную информацию последовательно, по частям.

	3. 
	Проблемное
	1. Тренер ставит проблему, выделяет основные ее части.

2. Тренер заинтересовывает, обучающийся формирует побудительные стимулы к решению проблемы.

3. Обучающийся осознает, понимает проблемную ситуацию, осуществляет поиск ответа, обеспечивает результат, усваивает знания, вырабатывает способ их приобретения.

	4. 
	Игровое
	1. Присвоение ролей субъектов обучения, игровой эксперимент, результат, обсуждение, выводы.

	5. 
	Самостоятельное
	1. Обучающийся находит, осознает, творчески преобразовывает, усваивает, применяет, вырабатывает способы формирования умений, использует знания, умения, навыки в практике.


На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники выполнения движения и повышения уровня развития специальных физических качеств. 

При определении тренировочных нагрузок, осуществлении развития физических качеств обучающихся, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (чувствительные) фазы развития того или иного физического качества (таблица 9).
Таблица 9

	Многофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


3. Теория и методика физической культуры и спорта.
В данном разделе приводится примерный план теоретической подготовки обучающихся, который должен содержать минимум необходимых знаний.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировке; она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний.
Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают повседневными, периодическими. Повседневная проверка знаний проводится на каждом занятии (теоретическом и практическом). Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.).
План теоретической подготовки для обучающихся тренировочного этапа базовой подготовки
Таблица 10

	№ п/п
	Наименование темы
	тренировочный этап базовой подготовки

	
	
	1-ый год
	2-ой год

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Возникновение и развитие в России.
	Возникновение и развитие бокса в Мире. Место и значение вида спорта в отечественной системе физического воспитания.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Значение совершенствования морально-волевых качеств для достижения высоких результатов в спорте. Средства и методы контроля за степенью развития волевых качеств: смелость, выдержка, решительность, настойчивость, инициативность. Правила поведения в быту.
	Понятие о психологической подготовке. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.

	3. 
	Место и роль физической культуры в современном обществе
	Роль спорта в Формировании личностных качеств.
	Успешное воспитание личности средствами физкультуры и спорта. 

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Понятие о тактике. Определение понятий тактики. Тактические действия. Виды тактики. Методы тактики. Методы разучивания. Целостность разучивания приемов. Разучивание приемов по частям. Пути устранения ошибок. Построение разминки на соревнованиях. Перспективный план тренировки. Планирование подготовки к отдельному соревнованию. Планирование тренировки в недельном цикле
	Терминология. Требования к терминологии: краткость, четкость, ясность. Определения терминов: на русском и английском языках. Методы тренировки: упражнения и варьирования. Система упражнений. Основные и вспомогательные упражнения (подготовительные, строевые, рекреационные). Элементы основных упражнений: координационные (техника, тактика), кондиционные (для физической подготовки, для психологической подготовки). Периодизация годичной тренировки. Подготовительный период: общеподготовительный этап, специально-подготовительный этап. Соревновательный (основной) период. Переходный период.

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые категории участников соревнований. Процедура взвешивания.
	Права и обязанности участников соревнований. Весовые категории. Взвешивание. Костюм дзюдоиста.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов единоборств
	Ответственность за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 особенности ответственности и наказания несовершеннолетних.
	Ответственность за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 

Раздел VII гл.16 ст.114,115

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Сердечно – сосудистая система. Её функции. Состав крови.
	Дыхательная система. Легкие. Дыхание и газообмен. Регуляция дыхания. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания. 
	Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Меры предупреждения перетренировки и переутомления.
	Весовой режим спортсмена. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Использование бани для восстановления организма. Значение медицинских и педагогических наблюдений для правильной организации тренировочного процесса.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Тренировочные мешки, груши, борцовские манекены. Устройство, уход и ремонт. Требования к спортивной форме.
	Тренажеры для физической подготовки. Характеристика тренажеров по их значению.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Правила проведения поединков. Страховка, самостраховка. 
	Дисциплина на ринге. Соблюдение правил проведения поединков. Страховка, самостраховка.


План теоретической подготовки для обучающихся тренировочного этапа спортивной специализации

Таблица 11
	№ п/п
	Наименование темы
	тренировочный этап спортивной специализации

	
	
	1 год
	2,3 год

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Основные этапы формирования и развития бокса. Актуальные вопросы развития бокса.
	Национальные и народные виды единоборств, их вклад в развитие бокса.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Значение и место психологической подготовки в процессе спортивной тренировки. Потребности и методы регулирования связанных с ними психологических процессов.
	Понятие о психологической подготовке. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.

	3. 
	Место и роль физической культуры в современном обществе
	Физическая культура – часть общей культуры. Аэробная и анаэробная производительность, роль эмоций в спорте, предстартовое состояние. 
	Социальная роль, функции физической культуры. Роль спорта в Формировании личностных качеств. Успешное воспитание личности средствами физкультуры и спорта. Роль и место физической культуры в системе высшего профессионального образования.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Средства и методы контроля технико – тактической подготовленности. Стенография техники. Обозначение передвижений, стоек, приемов, защит, контприемов и комбинаций. Ведение протокола поединка, тренировочного занятия. Обработка и анализ проведенных наблюдений. Взаимосвязь ОФП и СФП.
	Классификация приемов. Удары руками, туловищем. Тактика схватки. СФП и ее место в тренировке боксера, развитие СФК: быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость. 

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Гигиенические и медицинские требования к участникам соревнований. Контроль соответствия. 
	Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и обязанности.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов единоборств.
	Ответственность за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 особенности ответственности и наказания несовершеннолетних. 

Раздел VII гл.16 ст.114,115
	Ответственность за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 особенности ответственности и наказания несовершеннолетних. 

Раздел VII гл.16 ст.108,109,114,115,116,118. Гл.8ст.37.

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Строение и функции пищеварительной системы. Органы пищеварения и обмен веществ. 


	Органы выделения (почки, мочеточник, мочевой пузырь, кожа).

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания. 
	Особенности питания при занятиях боксом. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Утомление, усталость, перетренированность. Меры предупреждения перетренированности.
	Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы для боксеров различных весовых категорий в процессе тренировочных занятий и соревнований. Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, ушибы, переломы), их признаки. Первая помощь при травмах. Диагностика заболеваний.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Подсобные помещения (раздевалки, санузел, кладовая, парная баня), их устройство и содержание.
	Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Правила проведения поединков. Соблюдение правил личной гигиены.
	Дисциплина на ринге. Соблюдение правил проведения поединков. 


3. Общая и специальная физическая подготовка 

Таблица 12
	№ п/п
	раздел подготовки
	тренировочный этап базовой подготовки
	тренировочный этап спортивной специализации

	
	
	1 год 

(132 час)
	2 год 

(130 час)
	1 год 

(198 час)
	2 год 

(190 час)
	3 год 

(185 час)

	1
	ОФП
	47
	40
	50
	50
	50

	2
	СФП
	85
	90
	148
	140
	135


Решающую и основополагающую роль в подготовке боксера играет физическая подготовка.

Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных элемента: общую и специальную подготовку. 
Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки различен. В начальный период занятий (новичков) большее внимание уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется общей подготовке в подготовительном и переходном периодах тренировки. В основном (соревновательном периоде) большее внимание уделяется специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться поставленных целей только в неразрывном един​стве. Поэтому при планировании тренировки и воспитании физических качеств можно несколько изменять пропорции, не исключая другого элемента системы.

Планирование физической подготовки следует начинать с выяснения степени развития общих и специальных физических качеств (физического развития занимающихся). При этом учитываются как индивидуальные, так и групповые параметры подготовленности. Определяются задачи и параметры подготовки.

Когда определены цели и задачи подготовки, ставятся общие и индивидуальные задачи, подбираются средства и методы.
         3.1.1.  Общая физическая подготовка 

Основу специфического содержания спортивной тренировки составляет физическая подготовка боксёра. Физическая подготовка неразрывно связана с повышением общего уровня функциональных возможностей организма, разносторонним физическим развитием, укреплением здоровья.

Недооценка физической подготовки приводит к «однобокому» развитию и, неизбежно,— к неустойчивым спортивным результатам, прекращению со временем спортивного роста. Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. Общая физическая подготовка боксера направлена на разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др.

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и действиями. Наряду с упражнениями скоростно-силового характера, здесь широко используются упражнения, развивающие выносливость в работе переменной интенсивности со значительными силовыми напряжениями, а также упражнения, разносторонне совершенствующие ловкость и быстроту двигательной реакции.

Под влиянием общей физической подготовки улучшается здоровье спортсмена, организм его становится совершеннее. Спортсмен лучше всего принимает тренировочные нагрузки, быстрее к ним приспосабливается и достигает более высокого уровня развития двигательных качеств, наиболее успешно овладевает техническими навыками. Общая физическая подготовка имеет важное значение для воспитания моральных и волевых качеств, поскольку выполнение многих упражнений связано с преодолением различного рода трудностей, для создания психологической устойчивости и длительного поддержания спортивной формы.

Общеразвивающие упражнения можно разделить на упражнения 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. 

Физические упражнения прямого влияния должны быть сходны по координации и характеру с движениями и действиями в избранном виде спорта. Если к косвенным упражнениям для боксера можно отнести такие, как прыжки, гребля, плавание, лыжи, то к прямым (часто их называют специализированными упражнениями по физподготовке) относятся спортивные игры, толкание и метание, бег, смешанное передвижение, упражнения с набивными и теннисными мячами и подобные другие.
Силовые упражнения развивают выносливость, работоспособность, силу удара, стойкость и формируют атлетическую фигуру. Высокая общая физическая подготовка дает преимущество в силовом подходе перед соперниками. В боксе не отдают предпочтения тренировкам определенных групп мышц. В этом виде спорта тренируют все тело. На тренировках, зачастую, нет спаррингов, основной задачей здесь есть развитие тела и духа. В основном, так называемый аэробный характер носят фундаментальные физические нагрузки для боксера. К ним можно отнести такие упражнения как: бег; прыжки со скакалкой; упражнения на турнике и брусьях; тренирующая выносливость рук; упражнения на пресс; работа на снарядах и т.д. Существует ряд основные упражнений, существенно улучшают физическую форму боксера, сейчас мы рассмотрим некоторые из них.

Бег, для боксера, является одним из наиболее эффективных аэробных упражнений. На первый взгляд, что может быть проще этого упражнения: надел кроссовки, спортивный костюм и побежал. Но не все так просто. Беговая методика в боксе в сути отличаются от привычных понятий. Для боксера бег должен быть по максимуму полезным. Следующие виды бега используются в тренировках: интервальный бег, кросс, бег по лестнице и кросс с утяжелителями. Для поддержания хорошей физической формы применяется кросс, а кросс с дополнительной тяжестью в руках вырабатывает выносливость. В качестве утяжелителей в основном используют гантели. Для тренировки мышц предплечья лучше всего использовать бег с гантелями, благодаря этому упражнению увеличивается сила удара. Здесь главное не перестараться – начинать необходимо с небольших дистанций, поэтапно повышая нагрузки.

Чтобы привыкнуть боксеру к неравномерному скорости и темпу , что наиболее важно, когда на ринге необходимо часто менять стиль поведения, в тренировках используют рваный бег или, как его еще называют, интервальный.

Принцип интервального бега заключается в том, что спортсмен бежит с неизменной небольшой скоростью (примерно десять километров в час) и через каждые двадцать пять-тридцать секунд резко убыстряться на десять секунд. При беге по лестнице очень эффективно тренируется «дыхалка» и выносливость. Также хорошие результаты дает бег по песку или бег по неровной местности. В принципе, это все основные виды для беговой подготовки боксера.

Скакалка для боксера, является отличным тренажером, который можно запросто всегда носить с собой. Скакалка хорошо развивает мускулатуру и координацию. Техника прыжков может быть разнообразной, в большей степени зависит от физической подготовки боксера и его навыков. Прыгать можно по-разному: прыжки с двойным оборотом скакалки, крест-накрест, простые прыжки с обращением скакалки вперед и назад и пр. Сложность прыжков и частота их увеличиваются постепенно. Для профессионального боксера самое минимальное количество простых прыжков – двести пятьдесят раз в минуту. Самый главный плюс скакалки – это то, что на ней можно прыгать практически когда и где угодно, в отличии, например, от тренировок на турнике.

В современном боксе требуется серьезная физическая подготовка у спортсменов, и большую роль в этом выполняют отжимания. Можно отжиматься от пола, брусьев, турника.

Во время упражнений на отжимание боксер развивает грудную клетку, трицепс, плечевые мышцы. Дают отличные результаты отжимания на кулаках от ровной поверхности. Такие тренировки позволяют кулакам стать наиболее ровными, а костяшкам на них стать более твердыми. Для увеличения сложные отжимания – отжимания с хлопком ладоней. Со временем отжимания можно усложнить больше: хлопать ладошами об грудь, а затем – над головой. Но максимально сложные отжимания – отжимания с при-хлопком ладоней за спиной. Зачем необходимы такие отжимания боксеру? Подобные отжимания хорошо развивают выносливость рук, тело, увеличивают взрывную силу.

Для эффективного развития дельтовидной мышцы, трицепса, мышцы грудной клетки и плечевого пояса применяют отжимания от брусьев. Можно отжиматься на брусьях с дополнительной тяжестью, в качестве которой обычно выступает блин штанги весом около двадцати килограмм. Одинаковые группы мышц задействованы в отжимании от брусьев, как и при отжиманиях от турника, но в данном случае они работают иначе.

Никогда не забывайте, что бокс не имеет ничего общего с наращиванием мышечной массы и атлетизмом. Ни в коем случае нельзя этого делать! Боксер теряет скорость удара из-за увеличения объема мышц и их перегрузки, а сам удар становиться ковким.

Боксер обязательно свою общефизическую подготовку должен сочетать с тренировками на расслабление. Это делается для того, чтобы мышцы не потеряли свою эластичность, боксер не растерял своих скоростных качеств.

 Предлагаем познакомиться с программой, развивающей общефизической подготовку боксера. Пользуясь этой программой, боксер максимально улучшит свои физические показатели. Со временем смело может перейти непосредственно к тренировкам, включающим работу с мешком, грушей, спаррингу с партнером и прочее.

Разминка. Обычный бег в сочетании с рваным бегом (около десяти-пятнадцати минут), вариационной вращение руками вперед и назад в течение нескольких минут, наклоны к стопам в положении сидя, поворачивая туловище влево и вправо с вытянутыми в сторону руками.

Отжимания. Отжимания на кулаках по тридцать-пятьдесят раз, выполнять от трех до пяти подходов.

Подтягивания. Подтягивания на турнике с чередованием хвата по десять-пятнадцать раз, выполнять до пяти подходов.

Прыжки со скакалкой. Прыгать со скакалкой в течение пятнадцать-двадцать минут, с чередованием техники прыжков. После упражнения необходимо отдохнуть в течении несколько минут.

Упражнения с гантелями. Сгибать руки с гантелями, с переменой разного веса до пяти подходов по тридцать пять-шестьдесят секунд работы, с небольшим отдыхом между подходами.

 Подъем ног. В положении лежа на спине, подъем ног под углом сорок пять градусов, и удержание их в таком положении в течение тридцать пять-шестьдесят секунд. Выполнять до пяти подходов.

Приседания. Приседать из положения стоя, выполнять до пяти подходов по сорок пять повторений.

Упражнения для тренировки шеи. Приподнять голову из положения лежа на спине и двигать ей то вверх то вниз, а затем выполнять круговыми движениями.

Упражнения со штангой. Сгибать руки в локтях со штангой до пяти подходов по пятнадцать повторений.
Тренировочная группа период базовой подготовки
 первого года обучения 
общая физическая подготовка (47 часов).
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

Тяжёлая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25кг.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.

Лыжные гонки. Плавание.

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте.

Тренировочная группа период базовой подготовки 

второго года обучения 
общая физическая подготовка (40 часов).

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, пры​жок в длину, для развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.

Гимнастика: для развития силы - подтягивание на переклади​не, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты - под​тягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития вынос​ливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - бо​ковой переворот, сальто, рондат.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости - упражнения на мосту, с парт​нером, без партнера.

Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, волейбол.

Лыжный спорт: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки - 1,5 - 3 км.

Плавание: для развития быстроты - проплывание коротких от​резков дистанции - 10 м, 25 м; для развития выносливости - про​плывание 50м, 100м, 200м.

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты -броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости - упраж​нения в парах - спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы -поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, при​седания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в положении упора лежа - дзюдоист удерживает его за ноги - переме​щения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства.
Тренировочная группа период спортивной специализации 

первого года обучения 
общая физическая подготовка (50 часов).

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - подтягивания на переклади​не, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с по​мощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтяги​вание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги зак​реплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на од​ной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - уп​ражнения у гимнастической стенки.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, под​нимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четверень​ках); для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя на коленях или стоя лицом или бо​ком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет.

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя ру​ками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, уп​ражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 3-5 км;

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, для развития выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м.

Тренировочная группа период спортивной специализации 

второго, третьего года обучения 
общая физическая подготовка (50 часов).
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - подтягива​ния на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, раз​гибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливос​ти - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сто​рону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стен​ке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.

Лыжные гонки, плавание.
Силовые возможности (работа максимальной мощности)

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут, 
1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 
2-я станция - имитация ударов по навесной груше; 
3-я станция - сги​бание и разгибание рук в упоре на брусьях; 
4-я станция - подтяги​вание на перекладине; 
5-я станция - имитация с тягой резинового жгута; 
6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 
Выносливость (работа большой мощности)

Круговая тренировка: I круг, выдержать режим работы, эффектив​но решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями. 
1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты; 
2-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 
3-я стан​ция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты; 
4-я станция - прыжки со скакалкой -3 минуты; 
5-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты ра​бота боксера, 1,5 минуты работа партнера; 

6-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает боксер, 1.5 минуты приседает его партнер; 
7-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 
8-я станция - борьба за захват туловища двумя руками - 1,5 мину​ты атакует боксер, 1,5 минуты - его партнер; 
9-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 
10-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты.

3.1.2. Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка, базируясь на общей, делает упор на развитие конкретных возможностей определенных групп мышц. Если брать во внимание бокс, то здесь можно выделить несколько групп специальных упражнений:

Группы упражнений для развития специальной физической подготовки боксера
Таблица 13
	Группа
	Назначение упражнения
	Виды упражнений

	Силовые качества
	Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
	Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением.

	Быстрота действий и реакции
	Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний.
	Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

	Выносливость
	Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности.
	Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

	Ловкость
	Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника.
	Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

	Гибкость
	Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм.
	Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

	Совершенствование функций вестибулярного

 аппарата
	Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие
	Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.


В тренировочных группах этапа базовой подготовки первого года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:

Силы: Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением. Силовая подготовка должна выполняться параллельно тактико-скоростной, таким образом, в спортсмене закладываются эти качества в равной степени, то есть по мере роста силовой подготовки, относительно нее будет развиваться и скоростные качества.
- подтягивание на перекладине;

- упражнения со штангой или блином от штанги;

- упражнения с гантелями и гирями;

- упражнения на гимнастических снарядах;

- упражнения с набивным мячом.
Быстроты: Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний. Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

Выносливости: Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности. Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

Гибкости: Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм. Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

Ловкости: Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника. Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

Совершенствование функций вестибулярного аппарата. Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие. Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.
В тренировочных группах этапа базовой подготовки второго года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
Силы: Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением. Силовая подготовка должна выполняться параллельно тактико-скоростной, таким образом, в спортсмене закладываются эти качества в равной степени, то есть по мере роста силовой подготовки, относительно нее будет развиваться и скоростные качества.
- подтягивание на перекладине;

- упражнения со штангой или блином от штанги;

- упражнения с гантелями и гирями;

- упражнения на гимнастических снарядах;

- упражнения с набивным мячом.
Быстроты: Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний. Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

Выносливости: Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности. Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

Гибкости: Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм. Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

Ловкости: Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника. Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

Совершенствование функций вестибулярного аппарата. Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие. Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.
В тренировочных группах спортивной специализации первого года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:
Силы: Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением. Силовая подготовка должна выполняться параллельно тактико-скоростной, таким образом, в спортсмене закладываются эти качества в равной степени, то есть по мере роста силовой подготовки, относительно нее будет развиваться и скоростные качества.
- подтягивание на перекладине;

- упражнения со штангой или блином от штанги;

- упражнения с гантелями и гирями;

- упражнения на гимнастических снарядах;

- упражнения с набивным мячом.
Быстроты: Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний. Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

Выносливости: Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности. Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

Гибкости: Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм. Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

Ловкости: Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника. Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

Совершенствование функций вестибулярного аппарата. Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие. Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.
В тренировочных группах спортивной специализации второго и третьего года обучения используют упражнения для развития специальных физических качеств:

Силы: Способность боксера наносить удары с наибольшей мощью.
Упражнения с грушей, силовой тренинг, работа с отягощением. Силовая подготовка должна выполняться параллельно тактико-скоростной, таким образом, в спортсмене закладываются эти качества в равной степени, то есть по мере роста силовой подготовки, относительно нее будет развиваться и скоростные качества.
- подтягивание на перекладине;

- упражнения со штангой или блином от штанги;

- упражнения с гантелями и гирями;

- упражнения на гимнастических снарядах;

- упражнения с набивным мячом.
Быстроты: Движения спортсмена с большой скоростью в результате быстрой работы нервных окончаний. Упражнение на развитие внимания, запоминания и сверхскорости.

Выносливости: Приспособленность боксера к долговременным физическим нагрузкам без потери в эффективности. Упражнения, направленные на многократное повторение одних и тех же процессов, динамические и статические упражнения.

Гибкости: Способность мышц боксера к растягиванию, их эластичность для обеспечения большой амплитуды действий и предупреждения травм. Упражнения на растяжку мышц рук, ног, спины и шеи.

Ловкости: Способности быстро выходить из одного положения, принимая затем другое, уклоняться от ударов противника. Всевозможные гимнастические упражнения на развитие двигательной активности.

Совершенствование функций вестибулярного аппарата. Боксер должен постоянно перемещать по рингу, уклоняться от ударов, сохраняя при этом постоянное равновесие. Основные упражнения для бесперебойной работы вестибулярного аппарата:

 - круговые движения головой;

 - вращение на стуле или в упоре сидя;

 - кувырки вперед, обратные кувырки;

 - прыжки с поворотом на определенное количество градусов.
4. Избранный вид спорта

Учебно-тренировочная работа по боксу с подростками и юношами может быть успешной лишь в том случае, если преподаватель хорошо знает возрастные особенности юных боксеров и учитывает эти особенности в занятиях.

В зависимости от возраста занимающихся подбираются упражнения, различные по величине нагрузки и степени трудности, а также по самому характеру и методам выполнения.

Половое созревание подростков начинается у мальчиков в 12—14 лет и длится 2—3 года.

В 15—16 лет происходит усиленное развитие эндокринной системы, оказывающей влияние на функции головного мозга. Усиливается и деятельность половых желез, а также щитовидной железы, гормоны которой являются фактором роста.

Физическое развитие в период полового созревания изменяется значительно. С 13—14 лет происходит активный рост в длину. Годичные прибавки роста достигают 8 см, а в отдельных случаях 12—15 см. Вес также увеличивается (до 14—15 лет на 1—2 кг, а затем до 18 лет на 8 кг и более в год).

Грудная клетка растет в передне-заднем и боковом размерах. Продолжает увеличиваться мускулатура.

К 15 годам вес мышц достигает 32,6% общего веса, значительно возрастает сила мышц рук. Костная система особенно интенсивно развивается в связи с ростом тела в длину. Более всего растут кости нижних конечностей.

Наступают изменения и в сердечно-сосудистой системе. Начиная с 12—14 лет повышается двигательная деятельность, вызывая усиленное развитие сердца. К 15 годам сердце увеличивается почти в 15 раз по сравнению с сердцем новорожденных.

В период полового созревания темп роста сердца превышает темп роста кровеносных сосудов. Артериальное давление повышается в результате сопротивления относительно узких сосудов. В 12 лет максимальное давление равно в среднем 103 мм и минимальное — 62 мм, а в 15 лет соответственно 110 и 70 мм. Пульс становится реже. В 12 лет в среднем он составляет 80, а в 15 лет — 74 удара в минуту. Устанавливается ритм сердечных сокращений. Продолжает оставаться легкая возбудимость сердца из-за преобладания симпатических влияний.

Часто наблюдаются сердцебиение, дыхательные аритмии, экстрасистолии, функциональные систолические шумы. Обычно с окончанием полового созревания все эти явления исчезают.

Число дыханий у подростков составляет в среднем 19—20 в минуту. Жизненная емкость легких нарастает с 1900 см3 в 12 лет до 2700 см3 в 15 лет.

Состав крови у подростков иной, чем у взрослых: меньше гемоглобина (73—84%), больше лейкоцитов и лимфоцитов.

У подростков бывают всевозможные отклонения от нормального развития, которые обязательно следует учитывать в занятиях.

Окостенение скелета подростков далеко не закончено; из-за податливости костей усилия, постоянно действующие на скелет при выполнении физических упражнений, могут деформировать его и привести к нарушениям осанки. Преподаватель должен стремиться устранить сутулость учеников, пользуясь специальными упражнениями для исправления осанки.

Из-за еще незакончившегося окостенения трубчатых костей, хрящей носа, а также из-за того, что связки кистей и локтевого сустава еще не окрепли, сильные и резкие удары для подростков более опасны, чем для взрослых. Такие удары, сотрясая вестибулярный аппарат подростков, который еще недостаточно развит, могут вызвать падения и нокауты, что совершенно недопустимо. Тренер должен особенно тщательно следить, чтобы в условных и учебных боях на ринге партнеры наносили друг другу быстрые, но не сильные удары.

Необходимо постепенно подготавливать связки подростка к предельно быстрым движениям, вводя специальные упражнения для связок рук. В то же время нужно ограничить те упражнения, которые способствуют чрезмерному развитию силы, так как это может задержать рост костей в длину. Следует добиваться равномерного развития всего тела подростка.

Нередко у подростков возникает так называемое физиологическое плоскогрудие, которое в дальнейшем постепенно исчезает. Преподавателю нужно стараться как можно скорее ликвидировать его, вводя в занятия специальные дыхательные упражнения, способствующие развитию грудной клетки. В возрасте 15—16 лет дыхание бывает более поверхностным, поэтому надо содействовать увеличению его глубины.

У подростков нередко происходят нарушения деятельности сердечно-сосудистой системы. Такие нарушения могут быть вызваны несоответствием между массой тела, длиной кровеносных сосудов и размерами сердца. Нарушения эти нередко обусловливаются высокой подвижностью и быстрой утомляемостью центральной нервной системы подростков.

Неустойчивость сердечно-сосудистой системы подростков и различные функциональные нарушения в деятельности сердца требуют осторожного подхода к выбору упражнений и величины нагрузки в уроках.

Для решения вопроса о занятиях физическими упражнениями и спортом надо знать об особенностях развития скорости, силы, выносливости, ловкости.

Изменения скорости, силы, выносливости, ловкости в процессе развития организма не происходят параллельно. В детском, подростковом возрастах особенно интенсивно развивается скорость, а в зрелом — выносливость и сила. На их развитие влияют занятия спортом.

Скорость движений с возрастом нарастает постепенно, но неравномерно. В 8—9 лет нарастание ее очень медленное, в 10—12 лет более интенсивное, а в 13—14лет опять замедляется. Наибольший темп нарастания скорости бывает в 15—16 лет и достигает максимума к 20—25 годам. Приступать к тренировкам на скорость можно по достижении хорошей общей физической подготовленности.

При систематических тренировках скорость возрастает в среднем на 30—60% и только в отдельных случаях на 100%.

Приспособляемость организма подростков и юношей к упражнениям на выносливость недостаточна: она гораздо меньше, чем у взрослых.

Нарастание силы происходит постепенно. Значительный прирост отмечается в конце периода полового созревания, когда за 2—3 года сила увеличивается на 12%. Тренировка повышает силу на 75—150%, а в отдельных случаях — в 3,5—3,75 раза. Ловкость развивается и становится достаточно выраженной к периоду полового созревания. К концу завершения интенсивного роста тела в длину налаживаются координационные связи коры головного мозга с двигательным аппаратом и восстанавливается ловкость.

Разносторонняя тренировка приводит к лучшим результатам в развитии скорости, силы и выносливости, чем односторонняя тренировка, направленная, например, на достижение скорости.

В занятиях с подростками следует очень осторожно применять упражнения, требующие высоких физических нагрузок (особенно упражнения для развития выносливости). Необходимо постепенно увеличивать нагрузки и строго последовательно располагать учебный материал по его трудности.

Упражнения боксера-подростка должны быть связаны с разнообразными передвижениями. В них обязательно надо включать элементы игры.

После нескольких месяцев непрерывных занятий или после выступления на открытом ринге обучаемым рекомендуется давать дни отдыха.

Координация движений у подростков часто бывает несовершенной. Важная задача обучения и тренировки юных боксеров — развить их двигательные способности, улучшить координацию движений. Подготовительная часть урока должна содержать большое количество упражнений (на ходу и на месте), развивающих координацию специальных движений.

В нервной системе происходят значительные сдвиги. Усложняется внутреннее строение мозга. Происходит энергичное структурное формирование нервных клеток коры, развитие ассоциативных волокон, осуществляющих связь отдельных областей коры между собой. Все более совершенствуется протекание основных нервных процессов. Усиливается внутреннее торможение, контроль над эмоциями, но возбуждение продолжает оставаться доминирующим. Происходит развитие и усложнение второй сигнальной системы. Проявляется стремление к сложным видам труда.

В психике подростка также наблюдаются значительные изменения, которые должен учитывать тренер: возбудимость и реактивность высших отделов центральной нервной системы подростка повышены, и это проявляется в эмоциональной насыщенности его поступков, в неустойчивости поведения и настроения, в быстрой утомляемости, в повышенной раздражительности, в некоторой сумбурности и неточности действий.

Неустойчивость психики подростка заметна в его меняющемся отношении к тренировке, в отсутствии сосредоточенного внимания к обучению, во внезапно появляющейся и исчезающей подавленности; часто подросток утрачивает веру в свои силы, особенно после проигрыша в соревнованиях, теряется перед выступлением на ринге и т. п.

Преподавателю необходимо вести систематическую работу с подростком, развивая у него во время обучения технике и тактике сосредоточенное внимание к упражнениям, борясь с неустойчивостью настроения, с неровностью в поведении и нервозностью перед соревнованиями.

В связи с изменениями в центральной нервной системе развивается интеллект подростка. Формируется характер, причем особенно сильно развиваются его общественные черты (чувство коллективизма, дружбы, справедливости и т. п.). Подросток приобщается к общественной жизни, принимает в ней деятельное участие.

Очень характерно для его психики в этот период стремление к героике, к мужественным и романтичным поступкам, желание быть во всем самостоятельным и нередко заметное обострение самолюбия. Характерен также и несколько повышенный интерес к себе, что иногда превращается в чрезмерное выпячивание своих качеств и пренебрежение к окружающим.

Преподаватель должен уметь использовать эти, часто противоречивые, черты психики подростка для того, чтобы успешно обучать и воспитывать его.

Появившаяся у подростка потребность участвовать в общественной жизни поможет преподавателю в создании прочного коллектива секции бокса, объединяемого общими интересами и чувством дружбы. Стремление к героизму, известный романтизм и примеры героических поступков выдающихся боксеров будут еще больше стимулировать интерес к занятиям. Надо воздействовать на самолюбие подростка, ставя перед ним определенные задачи и указывая на то, что его поведение будет отрицательно оценено коллективом, если он не выполнит их. Однако нужно бороться с ложным самолюбием, которое часто проявляется в подростковом и юношеском возрастах: нежелание выполнить указание товарища, признать свою вину и извиниться, стремление сохранить о себе хорошее мнение товарищей, отличающихся дурным поведением.

Необходимо бороться и с чрезмерной эмоциональностью учеников, ведущей к ослаблению контроля над собой, грубости к товарищам и т. п.

Важная особенность подростков (и в значительной степени юношей) — их способность копировать действия, отдельные движения и поведение в целом взрослых товарищей, снискавших популярность и уважение. Преподавателю надо использовать эту способность к подражанию, обучая подростков технике, тактике, общеразвивающим упражнениям. Нужно воспитывать нравственность юных боксеров, показывая образцы правильного поведения. В то же время необходимо бороться с подражанием дурному, что также бывает распространено среди подростков.
4.1. Техническая подготовка
Техника бокса – система движений, действий и приемов спортсмена, наиболее рационально приспособленная для достижения победы с наименьшей затратой сил и энергии, в соответствии с его индивидуальными способностями.

Слово «классификация» подразумевает упорядочение. Все технические действия в боксе классифицированы, то есть упорядочены. К ним относятся:

     • стойки;

     • передвижения;

     • удары;

     • защиты.

Все технические действия распределены на 4 вида, каждый из них имеет несколько способов выполнения, которые, в свою очередь, делятся на варианты.
Тренировочная группа период базовой специализации 

1 год обучения  (142 часа).
Стойки боксеров, в которых они проводят поединки, во многом различаются. Каждый имеет свою, особенную, удобную ему для ведения боя позицию. Многих выдающихся боксеров можно узнать по характерной стойке, при этом даже не обязательно видеть его лицо. Несмотря на видимые различия, все боксерские стойки можно классифицировать по схожим признакам.

Стойка боксера – оптимальное расположение звеньев тела для решения разнообразных двигательных задач. Выделяют три основные боевые стойки боксера.

     • Левосторонняя характерна для большинства праворуких спортсменов: боксер повернут к противнику левым боком, левая рука впереди.

     • Правосторонняя – характерна для большинства леворуких боксеров, которые стоят к противнику правым боком.

     • Фронтальная – ноги на ширине плеч, вес тела на обеих ногах. При тренировках нередко используется как учебная стойка. В бою чаще всего применяется на ближней дистанции.
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Фронтальная стойка
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая низкая
	
	


В зависимости от того, на какую часть опоры приходится основной вес тела боксера, выделяют способы выполнения боевых стоек. Вес тела спортсмена может приходиться на центр опоры, на переднюю часть опоры, то есть на переднюю ногу, на заднюю часть опоры, то есть на заднюю ногу.

В зависимости от группировки мышц тела способы выполнения боевых стоек имеют следующие варианты: открытая низкая, открытая высокая, закрытая низкая, закрытая высокая.

Каждая из перечисленных выше стоек имеет свои особенности, создающие для боксеров определенные преимущества и, наоборот, недостатки.

Так, когда спортсмен находится в стойке, в которой вес его тела приходится на центр опоры, ему удобно будет переносить вес на переднюю или заднюю ногу, без затруднений наносить удары с шагом вперед и с шагом назад, выполнять любые защитные и обманные действия туловищем.

Боксерская стойка с весом тела на передней ноге позволяет очень эффективно пользоваться отклоном назад («оттяжкой»), стремительно разрывать дистанцию, наносить очень мощные и неожиданные удары передней рукой. Недостатками этой стойки являются сложности с передвижением вперед и быстрым нанесением акцентированного удара задней рукой.

Позиция боксера с весом тела на задней ноге дает возможность мгновенно наносить сильный удар задней рукой, а также стремительно сближаться с противником шагом вперед. Недостатком этой стойки являются трудность в быстром разрыве дистанции шагом назад и ограниченные возможности использования защиты отклоном назад.

Боксеры, ведущие бой в закрытых стойках, широко используют защиты при помощи рук. Учитывая, что руки подняты высоко, спортсменам легче доставать до головы противника.
Ведение поединка в открытой стойке позволяет больше провоцировать противника и успешнее работать в контратаке. Боксеры, предпочитающие такую стойку, активно пользуются защитами при помощи туловища, в то время как их руки остаются свободными для нанесения ударов. Работать в открытой стойке могут позволить себе только опытные боксеры с хорошим чувством дистанции и удара.
Низкая стойка придает боксеру устойчивость, что позволяет наносить удары и эффективно использовать защиты при помощи туловища. Недостатком же ее является сложность передвижений.
Хорошо маневрировать на ринге и выполнять быстрые удары боксеру позволяет высокая стойка. Спортсмены, применяющие ее, как правило, высокого роста. Они имеют возможность наносить серии быстрых ударов с шагами вперед, назад и в стороны.
Удары:

В боксе существует четыре основных удара: джеб, кросс, хук и апперкот.
1. Джеб (от англ. jab — внезапный удар, тычок) — один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется название прямой левой (при этом подразумевается, что боксёр-правша находится в обычной левосторонней боксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение).
Джеб — длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении — ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб — не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.
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Jab
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Jab с приседом
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Jab с шагом
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Jab как контрудар
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останавливающий Jab
	


2. Кросс (от англ. cross — крест) — разновидность прямого удара, относится к числу наиболее сильных ударов. Удар наносится в разрез, задней (доминирующей, более сильной) рукой, при котором бьющая рука проходит над рукой соперника.
Выполнение удара начинается с резкого срыва кулака из исходного положения. Одновременно производится толчок правой ногой и начинается движение туловища вперед с переносом веса на левую ногу. Удар может выполняться с шагом вперед или с места с переносом веса тела на левую (у левши — правую) ногу.

Кросс относится к числу наиболее сильных ударов.
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прямой правый
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прямой левый


3. Хук (англ. hook) — классический фланговый удар из традиционного бокса. «Хук» в переводе с английского означает «крюк», что совпадает с традиционным русским названием этого удара. Однако в настоящее время чаще используется англоязычное название.
Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно в печень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносом центра тяжести.

Хук является опасным, нокаутирующим ударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой.
Также его удобно выполнять на скачке, как великолепно делали это Девид Туа и Майк Тайсон. Удар на скачке очень мощный и при правильно выбранном моменте атаки может легко сбить с ног. Сила бокового удара — это в основном сила вращения корпуса вокруг своей оси скоординированная с вращением бёдер, конечно же, корень этой силы в ногах. Можно наносить левый хук только за счёт поворота корпуса или за счёт корпуса и бёдер, но только хороший толчок опорной ступнёй, который реализуется разгибанием ног (если удар бьётся на подъёме) или их сгибанием (если удар наносится приседая) с последующей передачей импульса от коленей бёдрам и так далее по всей кинематической цепочке до самого кулака (его костяшек) даст действительно сильный хук. Секрет нокаутирующего левого хука в голову заключается в двух факторах:

согласованное мощное и резкое движение удара с чётким приходом ударной поверхности кулака на цель и оптимально под прямым углом к цели;

точность попадания в уязвимое место головы (угол челюсти, висок, точку за ухом, затылок).
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4. Апперко́т (англ. uppercut) — классический удар из традиционного бокса; наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя; используется в ближнем бою. Название апперкот происходит от английского словосочетания, которое переводят как «рубануть снизу вверх».

Апперкот обычно стремятся нанести по подбородку противника (но иногда попадают по носу или в бровь), но иногда и по туловищу (особенно в солнечное сплетение) когда он близко к горизонтальному положению. Апперкот, наряду с кроссом, считается одним из двух самых мощных ударов.

Апперкот теряет значительную часть энергии удара при увеличении расстояния между оппонентами, потому что рука меньше согнута в локте и не может эффективно передать силу восходящего движения тела нападавшего.

Апперкот используется также и в других видах боевых искусств (рукопашный бой, кик-боксинг, муай-тай и др.).
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апперкот на большом расстоянии
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апперкот против атаки ногой
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апперкот во время неудачного прямого удара


Удары можно наносить один за другим, формируя связки. Несмотря на все многообразие существующих вариантов ударов, техника их выполнения подчиняется определенным правилам, незнание которых может привести к возникновению серьезных ошибок. А ошибки в технике выполнения ударов в бою могут стоить очень дорого.
Каковы же основные правила нанесения ударов, необходимые начинающему боксеру, за соблюдением которых нужно следить тренеру?

     • Исходное положение перед нанесением удара должно быть рациональным. Это значит, что удары следует наносить из удобной боксерской стойки. Если ноги стоят рядом, то положение боксера крайне неустойчивое. Если локти широко разведены в стороны, то корпус уязвим для атак противника. Если спортсмен высоко поднял голову, то его подбородок станет легкой добычей для любого, даже случайного, удара.

     • Мышцы тела не должны быть излишне напряжены. «Зажатость» не позволяет выполнять удары и проводить защиты с необходимой быстротой и амплитудой.

     • Во время выполнения удара тело боксера не должно наклоняться вперед, поскольку это разрушает кинематическую цепь удара, то есть делает его слабым. Кроме того, тело становится легко уязвимым для контрударов противника, а возможность передвижений значительно ограничивается.

     • В начальной фазе удара локоть наносящей удар руки должен быть опущен. Отведение локтя в сторону перед нанесением удара делает последний слабее и заметнее. Кроме того, туловище также становится менее защищенным.

     • Удар должен наноситься ударной поверхностью пястных костей кулака. Кроме того, что правилами соревнований по боксу нанесение ударов любой другой частью тела запрещено, удар, выполненный неправильно, может привести к травме кисти.

     • После нанесения удара кулак должен возвращаться на место по кратчайшей траектории.

     • Удар должен наноситься без замаха. Отведение руки предупреждает противника об опасности. Помимо этого, выполняя замах, боксер открывает свой подбородок для встречного удара.
Защиты

Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов защит. Уровень боеспособности боксера определяется его умением защищаться, арсеналом защитных действий. Боец, который думает только об атаке и пренебрегает защитами, обречен на поражение.
Начинающему боксеру следует уделять особенное внимание защитным действиям. Ничто нам не дает такой уверенности в себе, в свободе своих действий, как чувство собственной защищенности и неуязвимости.

Защиты – технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника.

Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижениями.

	[image: image27.png]



Уклон (англ. Slipping)
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Нырок (англ. Bobbing)
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Блокаж (англ. Blocking)
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Подставка (англ. Cover-up)
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Клинч (англ. Clinching)
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Перемещения (англ. Footwork)


Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых ударов.

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой.

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, плеча.

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, предплечья, плечи противника.

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника с целью сместить направление удара в сторону.

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара.

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его рук.

Перемещения — которые часто использовал чемпион мира в супер тяжелом весе Мухаммед Али движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперёд, влево-вперёд.
Выполнение ударов в сочетании с передвижениями осуществляется четырьмя способами:

     • удар наносится одновременно с шагом ногой, одноименной бьющей руке, вторая нога завершает шаг;

     • сначала шагает нога, разноименная бьющей руке, а затем одновременно с шагом одноименной ногой наносится удар;

     • после шага ногой, одноименной бьющей руке, удар наносится одновременно с шагом разноименной ногой;

     • удар наносится под шаг ногой, разноименной бьющей руке, после чего завершает шаг вторая нога.

Сочетание ударов с шагами вперед, назад и в стороны одинаково. Точно такая же структура в передвижении скачком и при толчке одной ногой. При толчке двумя ногами удар выполняется одновременно с постановкой ног.

Выражение «одновременно с постановкой ноги (ног)» не всегда надо понимать буквально. На самом деле существуют три варианта:

     • сначала происходит постановка ноги (ног), а затем наносится удар;

     • постановка ноги (ног) и нанесение удара происходят одновременно;

     • сначала начинается удар, а затем происходит постановка ноги (ног).

Защитные стойки
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


«Пик-а-бу» (игра в прятки) - стиль, разработаннный Касом Д’Амато. Руки бойца находятся рядом и расположены перед лицом у щёк, локти плотно прилегают к телу. Техника «пик-а-бу» основана на постоянных перемещениях из стороны в сторону и маятникообразных нырковых движениях. Все удары совершаются на уклонах и выходах из нырков; техника удара — взрывная и пробивная. Скрестив руки — одно предплечье кладётся на другое горизонтально на уровне головы так, чтобы перчатка одной руки лежала на локте другой руки. Этот стиль сильно изменяется, когда задняя рука принимает вертикальное положение. Для того, чтобы избежать попадания в голову, данный стиль является одним из самых эффективных. Единственный удар, который может попасть в голову, в её верхнюю часть — это джеб. Тело остаётся открытым и, несмотря на то, что большинство боксёров сгибается, чтобы предотвратить попадания по корпусу, удары очень часто достигают цели.
Тренировочная группа период базовой специализации 

2 год обучения  (140 часов).
Стойки боксеров, в которых они проводят поединки, во многом различаются. Каждый имеет свою, особенную, удобную ему для ведения боя позицию. Многих выдающихся боксеров можно узнать по характерной стойке, при этом даже не обязательно видеть его лицо. Несмотря на видимые различия, все боксерские стойки можно классифицировать по схожим признакам.

Стойка боксера – оптимальное расположение звеньев тела для решения разнообразных двигательных задач. Выделяют три основные боевые стойки боксера.

     • Левосторонняя характерна для большинства праворуких спортсменов: боксер повернут к противнику левым боком, левая рука впереди.

     • Правосторонняя – характерна для большинства леворуких боксеров, которые стоят к противнику правым боком.

     • Фронтальная – ноги на ширине плеч, вес тела на обеих ногах. При тренировках нередко используется как учебная стойка. В бою чаще всего применяется на ближней дистанции.
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Фронтальная стойка
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая низкая
	
	


В зависимости от того, на какую часть опоры приходится основной вес тела боксера, выделяют способы выполнения боевых стоек. Вес тела спортсмена может приходиться на центр опоры, на переднюю часть опоры, то есть на переднюю ногу, на заднюю часть опоры, то есть на заднюю ногу.

В зависимости от группировки мышц тела способы выполнения боевых стоек имеют следующие варианты: открытая низкая, открытая высокая, закрытая низкая, закрытая высокая.

Каждая из перечисленных выше стоек имеет свои особенности, создающие для боксеров определенные преимущества и, наоборот, недостатки.

Так, когда спортсмен находится в стойке, в которой вес его тела приходится на центр опоры, ему удобно будет переносить вес на переднюю или заднюю ногу, без затруднений наносить удары с шагом вперед и с шагом назад, выполнять любые защитные и обманные действия туловищем.

Боксерская стойка с весом тела на передней ноге позволяет очень эффективно пользоваться отклоном назад («оттяжкой»), стремительно разрывать дистанцию, наносить очень мощные и неожиданные удары передней рукой. Недостатками этой стойки являются сложности с передвижением вперед и быстрым нанесением акцентированного удара задней рукой.

Позиция боксера с весом тела на задней ноге дает возможность мгновенно наносить сильный удар задней рукой, а также стремительно сближаться с противником шагом вперед. Недостатком этой стойки являются трудность в быстром разрыве дистанции шагом назад и ограниченные возможности использования защиты отклоном назад.

Боксеры, ведущие бой в закрытых стойках, широко используют защиты при помощи рук. Учитывая, что руки подняты высоко, спортсменам легче доставать до головы противника.
Ведение поединка в открытой стойке позволяет больше провоцировать противника и успешнее работать в контратаке. Боксеры, предпочитающие такую стойку, активно пользуются защитами при помощи туловища, в то время как их руки остаются свободными для нанесения ударов. Работать в открытой стойке могут позволить себе только опытные боксеры с хорошим чувством дистанции и удара.
Низкая стойка придает боксеру устойчивость, что позволяет наносить удары и эффективно использовать защиты при помощи туловища. Недостатком же ее является сложность передвижений.
Хорошо маневрировать на ринге и выполнять быстрые удары боксеру позволяет высокая стойка. Спортсмены, применяющие ее, как правило, высокого роста. Они имеют возможность наносить серии быстрых ударов с шагами вперед, назад и в стороны.
Удары:

В боксе существует четыре основных удара: джеб, кросс, хук и апперкот.
1. Джеб (от англ. jab — внезапный удар, тычок) — один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется название прямой левой (при этом подразумевается, что боксёр-правша находится в обычной левосторонней боксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение).
Джеб — длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении — ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб — не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.

	[image: image49.png]



Jab
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Jab с приседом
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Jab с шагом
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Jab как контрудар
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останавливающий Jab
	


2. Кросс (от англ. cross — крест) — разновидность прямого удара, относится к числу наиболее сильных ударов. Удар наносится в разрез, задней (доминирующей, более сильной) рукой, при котором бьющая рука проходит над рукой соперника.
Выполнение удара начинается с резкого срыва кулака из исходного положения. Одновременно производится толчок правой ногой и начинается движение туловища вперед с переносом веса на левую ногу. Удар может выполняться с шагом вперед или с места с переносом веса тела на левую (у левши — правую) ногу.

Кросс относится к числу наиболее сильных ударов.
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прямой правый
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прямой левый


3. Хук (англ. hook) — классический фланговый удар из традиционного бокса. «Хук» в переводе с английского означает «крюк», что совпадает с традиционным русским названием этого удара. Однако в настоящее время чаще используется англоязычное название.
Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно в печень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносом центра тяжести.

Хук является опасным, нокаутирующим ударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой.
Также его удобно выполнять на скачке, как великолепно делали это Девид Туа и Майк Тайсон. Удар на скачке очень мощный и при правильно выбранном моменте атаки может легко сбить с ног. Сила бокового удара — это в основном сила вращения корпуса вокруг своей оси скоординированная с вращением бёдер, конечно же, корень этой силы в ногах. Можно наносить левый хук только за счёт поворота корпуса или за счёт корпуса и бёдер, но только хороший толчок опорной ступнёй, который реализуется разгибанием ног (если удар бьётся на подъёме) или их сгибанием (если удар наносится приседая) с последующей передачей импульса от коленей бёдрам и так далее по всей кинематической цепочке до самого кулака (его костяшек) даст действительно сильный хук. Секрет нокаутирующего левого хука в голову заключается в двух факторах:

согласованное мощное и резкое движение удара с чётким приходом ударной поверхности кулака на цель и оптимально под прямым углом к цели;

точность попадания в уязвимое место головы (угол челюсти, висок, точку за ухом, затылок).
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4. Апперко́т (англ. uppercut) — классический удар из традиционного бокса; наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя; используется в ближнем бою. Название апперкот происходит от английского словосочетания, которое переводят как «рубануть снизу вверх».

Апперкот обычно стремятся нанести по подбородку противника (но иногда попадают по носу или в бровь), но иногда и по туловищу (особенно в солнечное сплетение) когда он близко к горизонтальному положению. Апперкот, наряду с кроссом, считается одним из двух самых мощных ударов.

Апперкот теряет значительную часть энергии удара при увеличении расстояния между оппонентами, потому что рука меньше согнута в локте и не может эффективно передать силу восходящего движения тела нападавшего.

Апперкот используется также и в других видах боевых искусств (рукопашный бой, кик-боксинг, муай-тай и др.).
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апперкот на большом расстоянии
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апперкот против атаки ногой
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апперкот во время неудачного прямого удара


Удары можно наносить один за другим, формируя связки. Несмотря на все многообразие существующих вариантов ударов, техника их выполнения подчиняется определенным правилам, незнание которых может привести к возникновению серьезных ошибок. А ошибки в технике выполнения ударов в бою могут стоить очень дорого.
Каковы же основные правила нанесения ударов, необходимые начинающему боксеру, за соблюдением которых нужно следить тренеру?

     • Исходное положение перед нанесением удара должно быть рациональным. Это значит, что удары следует наносить из удобной боксерской стойки. Если ноги стоят рядом, то положение боксера крайне неустойчивое. Если локти широко разведены в стороны, то корпус уязвим для атак противника. Если спортсмен высоко поднял голову, то его подбородок станет легкой добычей для любого, даже случайного, удара.

     • Мышцы тела не должны быть излишне напряжены. «Зажатость» не позволяет выполнять удары и проводить защиты с необходимой быстротой и амплитудой.

     • Во время выполнения удара тело боксера не должно наклоняться вперед, поскольку это разрушает кинематическую цепь удара, то есть делает его слабым. Кроме того, тело становится легко уязвимым для контрударов противника, а возможность передвижений значительно ограничивается.

     • В начальной фазе удара локоть наносящей удар руки должен быть опущен. Отведение локтя в сторону перед нанесением удара делает последний слабее и заметнее. Кроме того, туловище также становится менее защищенным.

     • Удар должен наноситься ударной поверхностью пястных костей кулака. Кроме того, что правилами соревнований по боксу нанесение ударов любой другой частью тела запрещено, удар, выполненный неправильно, может привести к травме кисти.

     • После нанесения удара кулак должен возвращаться на место по кратчайшей траектории.

     • Удар должен наноситься без замаха. Отведение руки предупреждает противника об опасности. Помимо этого, выполняя замах, боксер открывает свой подбородок для встречного удара.
Защиты

Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов защит. Уровень боеспособности боксера определяется его умением защищаться, арсеналом защитных действий. Боец, который думает только об атаке и пренебрегает защитами, обречен на поражение.
Начинающему боксеру следует уделять особенное внимание защитным действиям. Ничто нам не дает такой уверенности в себе, в свободе своих действий, как чувство собственной защищенности и неуязвимости.

Защиты – технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника.

Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижениями.
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Уклон (англ. Slipping)
	[image: image63.png]



Нырок (англ. Bobbing)
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Блокаж (англ. Blocking)
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Подставка (англ. Cover-up)
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Клинч (англ. Clinching)
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Перемещения (англ. Footwork)


Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых ударов.

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой.

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, плеча.

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, предплечья, плечи противника.

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника с целью сместить направление удара в сторону.

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара.

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его рук.

Перемещения — которые часто использовал чемпион мира в супер тяжелом весе Мухаммед Али движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперёд, влево-вперёд.
Выполнение ударов в сочетании с передвижениями осуществляется четырьмя способами:

     • удар наносится одновременно с шагом ногой, одноименной бьющей руке, вторая нога завершает шаг;

     • сначала шагает нога, разноименная бьющей руке, а затем одновременно с шагом одноименной ногой наносится удар;

     • после шага ногой, одноименной бьющей руке, удар наносится одновременно с шагом разноименной ногой;

     • удар наносится под шаг ногой, разноименной бьющей руке, после чего завершает шаг вторая нога.

Сочетание ударов с шагами вперед, назад и в стороны одинаково. Точно такая же структура в передвижении скачком и при толчке одной ногой. При толчке двумя ногами удар выполняется одновременно с постановкой ног.

Выражение «одновременно с постановкой ноги (ног)» не всегда надо понимать буквально. На самом деле существуют три варианта:

     • сначала происходит постановка ноги (ног), а затем наносится удар;

     • постановка ноги (ног) и нанесение удара происходят одновременно;

     • сначала начинается удар, а затем происходит постановка ноги (ног).

Защитные стойки
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


«Пик-а-бу» (игра в прятки) - стиль, разработаннный Касом Д’Амато. Руки бойца находятся рядом и расположены перед лицом у щёк, локти плотно прилегают к телу. Техника «пик-а-бу» основана на постоянных перемещениях из стороны в сторону и маятникообразных нырковых движениях. Все удары совершаются на уклонах и выходах из нырков; техника удара — взрывная и пробивная. Скрестив руки — одно предплечье кладётся на другое горизонтально на уровне головы так, чтобы перчатка одной руки лежала на локте другой руки. Этот стиль сильно изменяется, когда задняя рука принимает вертикальное положение. Для того, чтобы избежать попадания в голову, данный стиль является одним из самых эффективных. Единственный удар, который может попасть в голову, в её верхнюю часть — это джеб. Тело остаётся открытым и, несмотря на то, что большинство боксёров сгибается, чтобы предотвратить попадания по корпусу, удары очень часто достигают цели.
Тренировочная группа период спортивной специализации 

1 год обучения  (194 часа).

Стойки боксеров, в которых они проводят поединки, во многом различаются. Каждый имеет свою, особенную, удобную ему для ведения боя позицию. Многих выдающихся боксеров можно узнать по характерной стойке, при этом даже не обязательно видеть его лицо. Несмотря на видимые различия, все боксерские стойки можно классифицировать по схожим признакам.

Стойка боксера – оптимальное расположение звеньев тела для решения разнообразных двигательных задач. Выделяют три основные боевые стойки боксера.

     • Левосторонняя характерна для большинства праворуких спортсменов: боксер повернут к противнику левым боком, левая рука впереди.

     • Правосторонняя – характерна для большинства леворуких боксеров, которые стоят к противнику правым боком.

     • Фронтальная – ноги на ширине плеч, вес тела на обеих ногах. При тренировках нередко используется как учебная стойка. В бою чаще всего применяется на ближней дистанции.
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Фронтальная стойка
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая высокая
	[image: image78.png]



Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая низкая
	
	


В зависимости от того, на какую часть опоры приходится основной вес тела боксера, выделяют способы выполнения боевых стоек. Вес тела спортсмена может приходиться на центр опоры, на переднюю часть опоры, то есть на переднюю ногу, на заднюю часть опоры, то есть на заднюю ногу.

В зависимости от группировки мышц тела способы выполнения боевых стоек имеют следующие варианты: открытая низкая, открытая высокая, закрытая низкая, закрытая высокая.

Каждая из перечисленных выше стоек имеет свои особенности, создающие для боксеров определенные преимущества и, наоборот, недостатки.

Так, когда спортсмен находится в стойке, в которой вес его тела приходится на центр опоры, ему удобно будет переносить вес на переднюю или заднюю ногу, без затруднений наносить удары с шагом вперед и с шагом назад, выполнять любые защитные и обманные действия туловищем.

Боксерская стойка с весом тела на передней ноге позволяет очень эффективно пользоваться отклоном назад («оттяжкой»), стремительно разрывать дистанцию, наносить очень мощные и неожиданные удары передней рукой. Недостатками этой стойки являются сложности с передвижением вперед и быстрым нанесением акцентированного удара задней рукой.

Позиция боксера с весом тела на задней ноге дает возможность мгновенно наносить сильный удар задней рукой, а также стремительно сближаться с противником шагом вперед. Недостатком этой стойки являются трудность в быстром разрыве дистанции шагом назад и ограниченные возможности использования защиты отклоном назад.

Боксеры, ведущие бой в закрытых стойках, широко используют защиты при помощи рук. Учитывая, что руки подняты высоко, спортсменам легче доставать до головы противника.
Ведение поединка в открытой стойке позволяет больше провоцировать противника и успешнее работать в контратаке. Боксеры, предпочитающие такую стойку, активно пользуются защитами при помощи туловища, в то время как их руки остаются свободными для нанесения ударов. Работать в открытой стойке могут позволить себе только опытные боксеры с хорошим чувством дистанции и удара.
Низкая стойка придает боксеру устойчивость, что позволяет наносить удары и эффективно использовать защиты при помощи туловища. Недостатком же ее является сложность передвижений.
Хорошо маневрировать на ринге и выполнять быстрые удары боксеру позволяет высокая стойка. Спортсмены, применяющие ее, как правило, высокого роста. Они имеют возможность наносить серии быстрых ударов с шагами вперед, назад и в стороны.
Удары:

В боксе существует четыре основных удара: джеб, кросс, хук и апперкот.
1. Джеб (от англ. jab — внезапный удар, тычок) — один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется название прямой левой (при этом подразумевается, что боксёр-правша находится в обычной левосторонней боксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение).
Джеб — длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении — ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб — не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.
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Jab
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Jab с приседом
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Jab с шагом
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Jab как контрудар
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останавливающий Jab
	


2. Кросс (от англ. cross — крест) — разновидность прямого удара, относится к числу наиболее сильных ударов. Удар наносится в разрез, задней (доминирующей, более сильной) рукой, при котором бьющая рука проходит над рукой соперника.
Выполнение удара начинается с резкого срыва кулака из исходного положения. Одновременно производится толчок правой ногой и начинается движение туловища вперед с переносом веса на левую ногу. Удар может выполняться с шагом вперед или с места с переносом веса тела на левую (у левши — правую) ногу.

Кросс относится к числу наиболее сильных ударов.
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прямой правый
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прямой левый


3. Хук (англ. hook) — классический фланговый удар из традиционного бокса. «Хук» в переводе с английского означает «крюк», что совпадает с традиционным русским названием этого удара. Однако в настоящее время чаще используется англоязычное название.
Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно в печень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносом центра тяжести.

Хук является опасным, нокаутирующим ударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой.
Также его удобно выполнять на скачке, как великолепно делали это Девид Туа и Майк Тайсон. Удар на скачке очень мощный и при правильно выбранном моменте атаки может легко сбить с ног. Сила бокового удара — это в основном сила вращения корпуса вокруг своей оси скоординированная с вращением бёдер, конечно же, корень этой силы в ногах. Можно наносить левый хук только за счёт поворота корпуса или за счёт корпуса и бёдер, но только хороший толчок опорной ступнёй, который реализуется разгибанием ног (если удар бьётся на подъёме) или их сгибанием (если удар наносится приседая) с последующей передачей импульса от коленей бёдрам и так далее по всей кинематической цепочке до самого кулака (его костяшек) даст действительно сильный хук. Секрет нокаутирующего левого хука в голову заключается в двух факторах:

согласованное мощное и резкое движение удара с чётким приходом ударной поверхности кулака на цель и оптимально под прямым углом к цели;

точность попадания в уязвимое место головы (угол челюсти, висок, точку за ухом, затылок).
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4. Апперко́т (англ. uppercut) — классический удар из традиционного бокса; наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя; используется в ближнем бою. Название апперкот происходит от английского словосочетания, которое переводят как «рубануть снизу вверх».

Апперкот обычно стремятся нанести по подбородку противника (но иногда попадают по носу или в бровь), но иногда и по туловищу (особенно в солнечное сплетение) когда он близко к горизонтальному положению. Апперкот, наряду с кроссом, считается одним из двух самых мощных ударов.

Апперкот теряет значительную часть энергии удара при увеличении расстояния между оппонентами, потому что рука меньше согнута в локте и не может эффективно передать силу восходящего движения тела нападавшего.

Апперкот используется также и в других видах боевых искусств (рукопашный бой, кик-боксинг, муай-тай и др.).
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апперкот на большом расстоянии
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апперкот против атаки ногой
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апперкот во время неудачного прямого удара


Удары можно наносить один за другим, формируя связки. Несмотря на все многообразие существующих вариантов ударов, техника их выполнения подчиняется определенным правилам, незнание которых может привести к возникновению серьезных ошибок. А ошибки в технике выполнения ударов в бою могут стоить очень дорого.
Каковы же основные правила нанесения ударов, необходимые начинающему боксеру, за соблюдением которых нужно следить тренеру?

     • Исходное положение перед нанесением удара должно быть рациональным. Это значит, что удары следует наносить из удобной боксерской стойки. Если ноги стоят рядом, то положение боксера крайне неустойчивое. Если локти широко разведены в стороны, то корпус уязвим для атак противника. Если спортсмен высоко поднял голову, то его подбородок станет легкой добычей для любого, даже случайного, удара.

     • Мышцы тела не должны быть излишне напряжены. «Зажатость» не позволяет выполнять удары и проводить защиты с необходимой быстротой и амплитудой.

     • Во время выполнения удара тело боксера не должно наклоняться вперед, поскольку это разрушает кинематическую цепь удара, то есть делает его слабым. Кроме того, тело становится легко уязвимым для контрударов противника, а возможность передвижений значительно ограничивается.

     • В начальной фазе удара локоть наносящей удар руки должен быть опущен. Отведение локтя в сторону перед нанесением удара делает последний слабее и заметнее. Кроме того, туловище также становится менее защищенным.

     • Удар должен наноситься ударной поверхностью пястных костей кулака. Кроме того, что правилами соревнований по боксу нанесение ударов любой другой частью тела запрещено, удар, выполненный неправильно, может привести к травме кисти.

     • После нанесения удара кулак должен возвращаться на место по кратчайшей траектории.

     • Удар должен наноситься без замаха. Отведение руки предупреждает противника об опасности. Помимо этого, выполняя замах, боксер открывает свой подбородок для встречного удара.
Защиты

Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов защит. Уровень боеспособности боксера определяется его умением защищаться, арсеналом защитных действий. Боец, который думает только об атаке и пренебрегает защитами, обречен на поражение.
Начинающему боксеру следует уделять особенное внимание защитным действиям. Ничто нам не дает такой уверенности в себе, в свободе своих действий, как чувство собственной защищенности и неуязвимости.

Защиты – технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника.

Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижениями.
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Уклон (англ. Slipping)
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Нырок (англ. Bobbing)
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Блокаж (англ. Blocking)
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Подставка (англ. Cover-up)
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Клинч (англ. Clinching)
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Перемещения (англ. Footwork)


Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых ударов.

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой.

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, плеча.

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, предплечья, плечи противника.

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника с целью сместить направление удара в сторону.

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара.

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его рук.

Перемещения — которые часто использовал чемпион мира в супер тяжелом весе Мухаммед Али движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперёд, влево-вперёд.
Выполнение ударов в сочетании с передвижениями осуществляется четырьмя способами:

     • удар наносится одновременно с шагом ногой, одноименной бьющей руке, вторая нога завершает шаг;

     • сначала шагает нога, разноименная бьющей руке, а затем одновременно с шагом одноименной ногой наносится удар;

     • после шага ногой, одноименной бьющей руке, удар наносится одновременно с шагом разноименной ногой;

     • удар наносится под шаг ногой, разноименной бьющей руке, после чего завершает шаг вторая нога.

Сочетание ударов с шагами вперед, назад и в стороны одинаково. Точно такая же структура в передвижении скачком и при толчке одной ногой. При толчке двумя ногами удар выполняется одновременно с постановкой ног.

Выражение «одновременно с постановкой ноги (ног)» не всегда надо понимать буквально. На самом деле существуют три варианта:

     • сначала происходит постановка ноги (ног), а затем наносится удар;

     • постановка ноги (ног) и нанесение удара происходят одновременно;

     • сначала начинается удар, а затем происходит постановка ноги (ног).

Защитные стойки
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


«Пик-а-бу» (игра в прятки) - стиль, разработаннный Касом Д’Амато. Руки бойца находятся рядом и расположены перед лицом у щёк, локти плотно прилегают к телу. Техника «пик-а-бу» основана на постоянных перемещениях из стороны в сторону и маятникообразных нырковых движениях. Все удары совершаются на уклонах и выходах из нырков; техника удара — взрывная и пробивная. Скрестив руки — одно предплечье кладётся на другое горизонтально на уровне головы так, чтобы перчатка одной руки лежала на локте другой руки. Этот стиль сильно изменяется, когда задняя рука принимает вертикальное положение. Для того, чтобы избежать попадания в голову, данный стиль является одним из самых эффективных. Единственный удар, который может попасть в голову, в её верхнюю часть — это джеб. Тело остаётся открытым и, несмотря на то, что большинство боксёров сгибается, чтобы предотвратить попадания по корпусу, удары очень часто достигают цели.
Тренировочная группа период спортивной специализации 

2/3 год обучения  (201/205 час.)

Стойки боксеров, в которых они проводят поединки, во многом различаются. Каждый имеет свою, особенную, удобную ему для ведения боя позицию. Многих выдающихся боксеров можно узнать по характерной стойке, при этом даже не обязательно видеть его лицо. Несмотря на видимые различия, все боксерские стойки можно классифицировать по схожим признакам.

Стойка боксера – оптимальное расположение звеньев тела для решения разнообразных двигательных задач. Выделяют три основные боевые стойки боксера.

     • Левосторонняя характерна для большинства праворуких спортсменов: боксер повернут к противнику левым боком, левая рука впереди.

     • Правосторонняя – характерна для большинства леворуких боксеров, которые стоят к противнику правым боком.

     • Фронтальная – ноги на ширине плеч, вес тела на обеих ногах. При тренировках нередко используется как учебная стойка. В бою чаще всего применяется на ближней дистанции.
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Фронтальная стойка
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая высокая.
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела в центре опоры: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на левой ноге: открытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая высокая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: закрытая низкая
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Левосторонняя стойка, вес тела на правой ноге: открытая низкая
	
	


В зависимости от того, на какую часть опоры приходится основной вес тела боксера, выделяют способы выполнения боевых стоек. Вес тела спортсмена может приходиться на центр опоры, на переднюю часть опоры, то есть на переднюю ногу, на заднюю часть опоры, то есть на заднюю ногу.

В зависимости от группировки мышц тела способы выполнения боевых стоек имеют следующие варианты: открытая низкая, открытая высокая, закрытая низкая, закрытая высокая.

Каждая из перечисленных выше стоек имеет свои особенности, создающие для боксеров определенные преимущества и, наоборот, недостатки.

Так, когда спортсмен находится в стойке, в которой вес его тела приходится на центр опоры, ему удобно будет переносить вес на переднюю или заднюю ногу, без затруднений наносить удары с шагом вперед и с шагом назад, выполнять любые защитные и обманные действия туловищем.

Боксерская стойка с весом тела на передней ноге позволяет очень эффективно пользоваться отклоном назад («оттяжкой»), стремительно разрывать дистанцию, наносить очень мощные и неожиданные удары передней рукой. Недостатками этой стойки являются сложности с передвижением вперед и быстрым нанесением акцентированного удара задней рукой.

Позиция боксера с весом тела на задней ноге дает возможность мгновенно наносить сильный удар задней рукой, а также стремительно сближаться с противником шагом вперед. Недостатком этой стойки являются трудность в быстром разрыве дистанции шагом назад и ограниченные возможности использования защиты отклоном назад.

Боксеры, ведущие бой в закрытых стойках, широко используют защиты при помощи рук. Учитывая, что руки подняты высоко, спортсменам легче доставать до головы противника.
Ведение поединка в открытой стойке позволяет больше провоцировать противника и успешнее работать в контратаке. Боксеры, предпочитающие такую стойку, активно пользуются защитами при помощи туловища, в то время как их руки остаются свободными для нанесения ударов. Работать в открытой стойке могут позволить себе только опытные боксеры с хорошим чувством дистанции и удара.
Низкая стойка придает боксеру устойчивость, что позволяет наносить удары и эффективно использовать защиты при помощи туловища. Недостатком же ее является сложность передвижений.
Хорошо маневрировать на ринге и выполнять быстрые удары боксеру позволяет высокая стойка. Спортсмены, применяющие ее, как правило, высокого роста. Они имеют возможность наносить серии быстрых ударов с шагами вперед, назад и в стороны.
Удары:

В боксе существует четыре основных удара: джеб, кросс, хук и апперкот.
1. Джеб (от англ. jab — внезапный удар, тычок) — один из основных видов ударов в боксе. В советских/российских источниках часто используется название прямой левой (при этом подразумевается, что боксёр-правша находится в обычной левосторонней боксёрской стойке). Иногда джебом называют «встречный» удар (на опережение).
Джеб — длинный прямой удар рукой. Существуют различные варианты джеба. Все их объединяют следующие характеристики: передняя рука выбрасывается вперёд, полностью разгибаясь, в момент удара кулак обычно держится в горизонтальном положении — ладонью к земле. Джеб может пробиваться в голову и в корпус. Часто джеб используется как контрудар.

Несмотря на то, что джеб — не самый сильный из ударов в арсенале боксёра, многие считают его одним из самых важных ударов в боксе. Джеб в современном боксе особенно важен, так как не требует больших затрат энергии, особенно при промахе.
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Jab
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Jab с приседом
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Jab с шагом
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Jab как контрудар
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останавливающий Jab
	


2. Кросс (от англ. cross — крест) — разновидность прямого удара, относится к числу наиболее сильных ударов. Удар наносится в разрез, задней (доминирующей, более сильной) рукой, при котором бьющая рука проходит над рукой соперника.
Выполнение удара начинается с резкого срыва кулака из исходного положения. Одновременно производится толчок правой ногой и начинается движение туловища вперед с переносом веса на левую ногу. Удар может выполняться с шагом вперед или с места с переносом веса тела на левую (у левши — правую) ногу.

Кросс относится к числу наиболее сильных ударов.
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прямой правый
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прямой левый


3. Хук (англ. hook) — классический фланговый удар из традиционного бокса. «Хук» в переводе с английского означает «крюк», что совпадает с традиционным русским названием этого удара. Однако в настоящее время чаще используется англоязычное название.
Хук — боковой удар. Наносится согнутой в локте рукой на средней и ближней дистанции. Обычно выполняется в челюсть, но может быть выполнен по корпусу, особенно в печень. Наносится как с передней так и с задней руки. Сила удара создаётся в основном поворотом корпуса и переносом центра тяжести.

Хук является опасным, нокаутирующим ударом. Он не требует замаха, наносится с близкой дистанции и благодаря повороту корпуса чрезвычайно силён. Хук может быть нанесён как ближней к противнику рукой, так и дальней. Особый интерес представляет хук с ближней руки. То есть левый хук в силу того, что в основной массе люди всё-таки правши и стоят в бою, держа правую руку позади, а левую спереди. Левая рука ближе к оппоненту и вроде бы слабее, но при грамотном замахе корпусом, завуалированном под удар правой бьёт сбоку ничуть не слабее правой.
Также его удобно выполнять на скачке, как великолепно делали это Девид Туа и Майк Тайсон. Удар на скачке очень мощный и при правильно выбранном моменте атаки может легко сбить с ног. Сила бокового удара — это в основном сила вращения корпуса вокруг своей оси скоординированная с вращением бёдер, конечно же, корень этой силы в ногах. Можно наносить левый хук только за счёт поворота корпуса или за счёт корпуса и бёдер, но только хороший толчок опорной ступнёй, который реализуется разгибанием ног (если удар бьётся на подъёме) или их сгибанием (если удар наносится приседая) с последующей передачей импульса от коленей бёдрам и так далее по всей кинематической цепочке до самого кулака (его костяшек) даст действительно сильный хук. Секрет нокаутирующего левого хука в голову заключается в двух факторах:

согласованное мощное и резкое движение удара с чётким приходом ударной поверхности кулака на цель и оптимально под прямым углом к цели;

точность попадания в уязвимое место головы (угол челюсти, висок, точку за ухом, затылок).
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4. Апперко́т (англ. uppercut) — классический удар из традиционного бокса; наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя; используется в ближнем бою. Название апперкот происходит от английского словосочетания, которое переводят как «рубануть снизу вверх».

Апперкот обычно стремятся нанести по подбородку противника (но иногда попадают по носу или в бровь), но иногда и по туловищу (особенно в солнечное сплетение) когда он близко к горизонтальному положению. Апперкот, наряду с кроссом, считается одним из двух самых мощных ударов.

Апперкот теряет значительную часть энергии удара при увеличении расстояния между оппонентами, потому что рука меньше согнута в локте и не может эффективно передать силу восходящего движения тела нападавшего.

Апперкот используется также и в других видах боевых искусств (рукопашный бой, кик-боксинг, муай-тай и др.).
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апперкот на большом расстоянии
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апперкот против атаки ногой
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апперкот во время неудачного прямого удара


Удары можно наносить один за другим, формируя связки. Несмотря на все многообразие существующих вариантов ударов, техника их выполнения подчиняется определенным правилам, незнание которых может привести к возникновению серьезных ошибок. А ошибки в технике выполнения ударов в бою могут стоить очень дорого.
Каковы же основные правила нанесения ударов, необходимые начинающему боксеру, за соблюдением которых нужно следить тренеру?

     • Исходное положение перед нанесением удара должно быть рациональным. Это значит, что удары следует наносить из удобной боксерской стойки. Если ноги стоят рядом, то положение боксера крайне неустойчивое. Если локти широко разведены в стороны, то корпус уязвим для атак противника. Если спортсмен высоко поднял голову, то его подбородок станет легкой добычей для любого, даже случайного, удара.

     • Мышцы тела не должны быть излишне напряжены. «Зажатость» не позволяет выполнять удары и проводить защиты с необходимой быстротой и амплитудой.

     • Во время выполнения удара тело боксера не должно наклоняться вперед, поскольку это разрушает кинематическую цепь удара, то есть делает его слабым. Кроме того, тело становится легко уязвимым для контрударов противника, а возможность передвижений значительно ограничивается.

     • В начальной фазе удара локоть наносящей удар руки должен быть опущен. Отведение локтя в сторону перед нанесением удара делает последний слабее и заметнее. Кроме того, туловище также становится менее защищенным.

     • Удар должен наноситься ударной поверхностью пястных костей кулака. Кроме того, что правилами соревнований по боксу нанесение ударов любой другой частью тела запрещено, удар, выполненный неправильно, может привести к травме кисти.

     • После нанесения удара кулак должен возвращаться на место по кратчайшей траектории.

     • Удар должен наноситься без замаха. Отведение руки предупреждает противника об опасности. Помимо этого, выполняя замах, боксер открывает свой подбородок для встречного удара.
Защиты

Бокс является искусством самозащиты. Поэтому для каждого из существующих ударов техника бокса предусматривает как минимум несколько видов защит. Уровень боеспособности боксера определяется его умением защищаться, арсеналом защитных действий. Боец, который думает только об атаке и пренебрегает защитами, обречен на поражение.
Начинающему боксеру следует уделять особенное внимание защитным действиям. Ничто нам не дает такой уверенности в себе, в свободе своих действий, как чувство собственной защищенности и неуязвимости.

Защиты – технические действия боксера, имеющие целью отразить атаку противника.

Защиты в боксе выполняются при помощи рук, туловища и передвижениями.
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Уклон (англ. Slipping)
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Нырок (англ. Bobbing)
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Блокаж (англ. Blocking)
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Подставка (англ. Cover-up)
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Клинч (англ. Clinching)
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Перемещения (англ. Footwork)


Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых ударов.

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой.

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, плеча.

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, предплечья, плечи противника.

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника с целью сместить направление удара в сторону.

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара.

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его рук.

Перемещения — которые часто использовал чемпион мира в супер тяжелом весе Мухаммед Али движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-вперёд, влево-вперёд.
Выполнение ударов в сочетании с передвижениями осуществляется четырьмя способами:

     • удар наносится одновременно с шагом ногой, одноименной бьющей руке, вторая нога завершает шаг;

     • сначала шагает нога, разноименная бьющей руке, а затем одновременно с шагом одноименной ногой наносится удар;

     • после шага ногой, одноименной бьющей руке, удар наносится одновременно с шагом разноименной ногой;

     • удар наносится под шаг ногой, разноименной бьющей руке, после чего завершает шаг вторая нога.

Сочетание ударов с шагами вперед, назад и в стороны одинаково. Точно такая же структура в передвижении скачком и при толчке одной ногой. При толчке двумя ногами удар выполняется одновременно с постановкой ног.

Выражение «одновременно с постановкой ноги (ног)» не всегда надо понимать буквально. На самом деле существуют три варианта:

     • сначала происходит постановка ноги (ног), а затем наносится удар;

     • постановка ноги (ног) и нанесение удара происходят одновременно;

     • сначала начинается удар, а затем происходит постановка ноги (ног).

Защитные стойки
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


«Пик-а-бу» (игра в прятки) - стиль, разработаннный Касом Д’Амато. Руки бойца находятся рядом и расположены перед лицом у щёк, локти плотно прилегают к телу. Техника «пик-а-бу» основана на постоянных перемещениях из стороны в сторону и маятникообразных нырковых движениях. Все удары совершаются на уклонах и выходах из нырков; техника удара — взрывная и пробивная. Скрестив руки — одно предплечье кладётся на другое горизонтально на уровне головы так, чтобы перчатка одной руки лежала на локте другой руки. Этот стиль сильно изменяется, когда задняя рука принимает вертикальное положение. Для того, чтобы избежать попадания в голову, данный стиль является одним из самых эффективных. Единственный удар, который может попасть в голову, в её верхнюю часть — это джеб. Тело остаётся открытым и, несмотря на то, что большинство боксёров сгибается, чтобы предотвратить попадания по корпусу, удары очень часто достигают цели.
4.2. Тактическая подготовка

Тактика – раздел бокса, включающий теорию ведения боя и практическую реализацию приемов и средств, необходимых для достижения цели в соответствии с реальными возможностями спортсменов.

По данным исследований, на современном этапе развития спорта тактическое мастерство в боксе является определяющим условием достижения максимально возможных спортивных результатов.

Тактика бокса основана на пяти основных законах, так называемых «принципах», сформулированных профессором А. В. Дмитриевым в 1997 году.
Тренировочная группа период базовой подготовки

1 год обучения

тактическая подготовка (79 часов)
Выделяют три формы: атака, контратака и защита. Для успеха на профессиональном ринге боксер должен овладеть всеми формами.

Атака – инициативные поступательные движения с целью осуществления технического действия или создания угрозы. По статистическим данным, подавляющее большинство ударов, приводящих к нокдаунам и нокаутам на профессиональном ринге, наносится именно в атаке.

Атаки бывают простыми и сложными. Простая состоит из одного приема в нападении, сложная – из двух или нескольких.

Современные профессионалы отдают предпочтение сложным (их еще называют повторными) атакам. Хороший боксер искусно владеет защитными действиями, и пробить его оборону простой, пусть даже и хорошо подготовленной, атакой не всегда получается. А вот «достать» противника второй, а может быть, третьей и четвертой серией ударов представляется более реальным.

По направлению атака бывает фронтальной (прямолинейной) и фланговой, то есть после шага или скачка в сторону.

На первый взгляд прямолинейная атака кажется наиболее простой и эффективной. Ее проведение требует меньше энергозатрат и времени. Но есть и недостатки. В первую очередь это то, что боксер находится в зоне прямого видения противника и риск нарваться на встречные удары достаточно высок. Для того чтобы атаковать соперника с фланга, нужно применить маневрирование – «зайти за руку», то есть выполнить шаг или скачок в сторону. Оказавшись у противника сбоку, боксер, во-первых, выходит из зоны его прямого видения, а во-вторых, оказывается «вне зоны огня». Сопернику для контратакующих действий нужно сначала развернуться.
Правильная атака должна иметь следующую структуру: подготовка, проведение и выход из атаки.

Контратака – это атака, проводимая на атакующие действия соперника. Она может быть простой или сложной, ответной или встречной.

Ответная контратака – ответное атакующее действие, выполняемое после проведения защиты. Встречная контратака – опережающее атакующее действие, имеющее целью прервать атаку соперника.

Защита – действия боксера, направленные на нейтрализацию атаки соперника. Защиты бывают простыми и сложными (комбинированными), активными и пассивными.

Активные защиты – защиты, носящие наступательный характер, провоцирующие соперника. Имеют целью утомить соперника, сковать его действия, получить психологическое преимущество.

Пассивные защиты – защиты, не создающие угрозы сопернику, задача которых не пропустить удар.

В зависимости от усвоенной школы бокса и той формы тактики, которую предпочитает боксер, формируется его индивидуальная манера ведения боя.

Под термином «школа бокса» подразумеваются устойчивые отличия и характерные особенности поведения боксера на ринге (функциональные, технико-тактические, психологические), которые зависят от методики, применявшейся при его обучении. В каждой школе существуют свои традиции и ритуалы, накладывающие отпечаток на стиль ведения боя.

Индивидуальная манера ведения боя (МВБ) подразделяется на три типа: атакующая, контратакующая, универсальная. Подавляющее большинство профессиональных боксеров являются приверженцами атакующей манеры ведения боя. Среди них довольно часто встречаются ярко выраженные слаггеры – остроатакующие, агрессивные боксеры.

В зависимости от индивидуально-типовой манеры ведения боя боксеры используют следующие тактические приемы.

1. Маскировка своих действий.

В ходе боя боксер с помощью технико-тактических приемов скрывает свои истинные намерения, маскирует свой коронный прием. Как правило, боксеры обладают одним, реже двумя, тремя излюбленными комбинациями или ударами. По статистическим данным, самыми эффективными ударами являются боковой передней и кросс задней рукой. В главе «Техническая подготовка» я рассказывал о коронных ударах некоторых ведущих профессионалов. Эти удары известны всем, и каждый боксер при подготовке к бою подбирает «противоядие» на «коронку» противника. Однако мы нередко видим, что профессионалы высокого класса с помощью хорошей маскировки все равно умудряются использовать свой излюбленный прием.

Кроме маскировки своих «коронок», боксер должен уметь скрывать свои истинные намерения в отношении маневрирования, защит, принятия каких-либо тактических решений.
2. Смена темпа действий (с учетом направленности и дистанции).

Изменение интенсивности ведения боя (повышение или понижение частоты и быстроты технических действий) позволяет держать соперника в постоянном напряжении либо, наоборот, усыпляет его бдительность.

Смена темпа действий является очень популярным тактическим приемом. Им в разной степени владели практически все выдающиеся боксеры.
Изменение направления ударов (в голову, туловище) и дистанции, с которой проводится атака, позволяет значительно усложнить задачу защиты соперника, рассеять его внимание.
3. Изменение боевой позиции (стойки).

Использование этого тактического приема позволяет создать для соперника дополнительные трудности, поставить его в невыгодное положение, найти в его защите уязвимые места.

В рамках осуществления тактических приемов применяются тактические действия, которые в зависимости от цели и задач бывают подготовительными и основными. С помощью подготовительных тактических действий создаются оптимальные условия для проведения атакующих и контратакующих технических приемов. Подготовительные тактические действия бывают разведывательными и ложными.

Разведывательные действия позволяют выявить особенности и намерения соперника. Если противник неизвестен, что в профессиональном боксе бывает редко, то разведывательные действия становятся единственным источником добычи информации в начале боя. С их помощью можно собрать информацию о физической форме противника (например, о быстроте реакции), о технических «заготовках» и о тактических намерениях. Получив необходимую информацию, боксер принимает тактические решения для будущего поединка.

Разведывательные действия осуществляются с помощью ложных действий и разведки боем. Ложные действия (финты) имеют целью ввести соперника в заблуждение, выявить его уязвимые места при помощи имитации какого-либо приема.

Основные тактические действия – это действия, которыми в конкретной ситуации реализуются технические приемы и решаются основные задачи поединка.

Основные тактические действия бывают атакующими (используемыми в атаке), контратакующими (используемыми в контратаке) и защитными (применяемыми для организации защиты).

Все тактические действия имеют следующую структуру: анализ ситуации, выбор решения, реализация решения.

Раздел тактической подготовки представляется в боксе наиболее интересным. Подготовку профессионала к бою с противником, о котором есть достаточно информации, можно сравнить с шахматной партией. В спокойной обстановке можно все обдумать, взвесить все «за» и «против». В соответствии с принятым планом строится тренировочный процесс, подбираются спарринг-партнеры.
Тренировочная группа период базовой подготовки

2 год обучения

тактическая подготовка (83 часа)
Выделяют три формы: атака, контратака и защита. Для успеха на профессиональном ринге боксер должен овладеть всеми формами.

Атака – инициативные поступательные движения с целью осуществления технического действия или создания угрозы. По статистическим данным, подавляющее большинство ударов, приводящих к нокдаунам и нокаутам на профессиональном ринге, наносится именно в атаке.

Атаки бывают простыми и сложными. Простая состоит из одного приема в нападении, сложная – из двух или нескольких.

Современные профессионалы отдают предпочтение сложным (их еще называют повторными) атакам. Хороший боксер искусно владеет защитными действиями, и пробить его оборону простой, пусть даже и хорошо подготовленной, атакой не всегда получается. А вот «достать» противника второй, а может быть, третьей и четвертой серией ударов представляется более реальным.

По направлению атака бывает фронтальной (прямолинейной) и фланговой, то есть после шага или скачка в сторону.

На первый взгляд прямолинейная атака кажется наиболее простой и эффективной. Ее проведение требует меньше энергозатрат и времени. Но есть и недостатки. В первую очередь это то, что боксер находится в зоне прямого видения противника и риск нарваться на встречные удары достаточно высок. Для того чтобы атаковать соперника с фланга, нужно применить маневрирование – «зайти за руку», то есть выполнить шаг или скачок в сторону. Оказавшись у противника сбоку, боксер, во-первых, выходит из зоны его прямого видения, а во-вторых, оказывается «вне зоны огня». Сопернику для контратакующих действий нужно сначала развернуться.
Правильная атака должна иметь следующую структуру: подготовка, проведение и выход из атаки.

Контратака – это атака, проводимая на атакующие действия соперника. Она может быть простой или сложной, ответной или встречной.

Ответная контратака – ответное атакующее действие, выполняемое после проведения защиты. Встречная контратака – опережающее атакующее действие, имеющее целью прервать атаку соперника.

Защита – действия боксера, направленные на нейтрализацию атаки соперника. Защиты бывают простыми и сложными (комбинированными), активными и пассивными.

Активные защиты – защиты, носящие наступательный характер, провоцирующие соперника. Имеют целью утомить соперника, сковать его действия, получить психологическое преимущество.

Пассивные защиты – защиты, не создающие угрозы сопернику, задача которых не пропустить удар.

В зависимости от усвоенной школы бокса и той формы тактики, которую предпочитает боксер, формируется его индивидуальная манера ведения боя.

Под термином «школа бокса» подразумеваются устойчивые отличия и характерные особенности поведения боксера на ринге (функциональные, технико-тактические, психологические), которые зависят от методики, применявшейся при его обучении. В каждой школе существуют свои традиции и ритуалы, накладывающие отпечаток на стиль ведения боя.

Индивидуальная манера ведения боя (МВБ) подразделяется на три типа: атакующая, контратакующая, универсальная. Подавляющее большинство профессиональных боксеров являются приверженцами атакующей манеры ведения боя. Среди них довольно часто встречаются ярко выраженные слаггеры – остроатакующие, агрессивные боксеры.

В зависимости от индивидуально-типовой манеры ведения боя боксеры используют следующие тактические приемы.

1. Маскировка своих действий.

В ходе боя боксер с помощью технико-тактических приемов скрывает свои истинные намерения, маскирует свой коронный прием. Как правило, боксеры обладают одним, реже двумя, тремя излюбленными комбинациями или ударами. По статистическим данным, самыми эффективными ударами являются боковой передней и кросс задней рукой. В главе «Техническая подготовка» я рассказывал о коронных ударах некоторых ведущих профессионалов. Эти удары известны всем, и каждый боксер при подготовке к бою подбирает «противоядие» на «коронку» противника. Однако мы нередко видим, что профессионалы высокого класса с помощью хорошей маскировки все равно умудряются использовать свой излюбленный прием.

Кроме маскировки своих «коронок», боксер должен уметь скрывать свои истинные намерения в отношении маневрирования, защит, принятия каких-либо тактических решений.
2. Сковывание действий противника угрозой.

Для ограничения действий соперника опытные боксеры широко применяют тактику постоянных угроз. Это могут быть имитации какого-либо атакующего приема, «выдергивания», непрерывное давление и др. Они позволяют не только срывать действия противника, но и постоянно держать его в напряжении, добиваться морального превосходства. Кроме того, искусно имитируя угрозы после проведения атаки, боксер может обеспечивать себе некоторую передышку для восстановления сил.
3. Стремительный старт.

Неожиданный спурт в любой фазе боя может принести не только преимущество в очках, но и досрочную победу.

Данный тактический прием был известен с древнейших времен, но первым на высокий уровень профессионального мастерства его поднял Джек Демпси. С его приходом на большой ринг ушла в прошлое целая эпоха «романтического бокса». Демпси рассудил, что с его темпераментом и блестящими скоростно-силовыми данными вовсе незачем проводить многораундовые изнурительные поединки: он предпочел сносить своих противников, как ураган.
4. Смена темпа действий (с учетом направленности и дистанции).

Изменение интенсивности ведения боя (повышение или понижение частоты и быстроты технических действий) позволяет держать соперника в постоянном напряжении либо, наоборот, усыпляет его бдительность.

Смена темпа действий является очень популярным тактическим приемом. Им в разной степени владели практически все выдающиеся боксеры.
Изменение направления ударов (в голову, туловище) и дистанции, с которой проводится атака, позволяет значительно усложнить задачу защиты соперника, рассеять его внимание.
5. Изменение боевой позиции (стойки).

Использование этого тактического приема позволяет создать для соперника дополнительные трудности, поставить его в невыгодное положение, найти в его защите уязвимые места.

В рамках осуществления тактических приемов применяются тактические действия, которые в зависимости от цели и задач бывают подготовительными и основными. С помощью подготовительных тактических действий создаются оптимальные условия для проведения атакующих и контратакующих технических приемов. Подготовительные тактические действия бывают разведывательными и ложными.

Разведывательные действия позволяют выявить особенности и намерения соперника. Если противник неизвестен, что в профессиональном боксе бывает редко, то разведывательные действия становятся единственным источником добычи информации в начале боя. С их помощью можно собрать информацию о физической форме противника (например, о быстроте реакции), о технических «заготовках» и о тактических намерениях. Получив необходимую информацию, боксер принимает тактические решения для будущего поединка.

Разведывательные действия осуществляются с помощью ложных действий и разведки боем. Ложные действия (финты) имеют целью ввести соперника в заблуждение, выявить его уязвимые места при помощи имитации какого-либо приема.

Основные тактические действия – это действия, которыми в конкретной ситуации реализуются технические приемы и решаются основные задачи поединка.

Основные тактические действия бывают атакующими (используемыми в атаке), контратакующими (используемыми в контратаке) и защитными (применяемыми для организации защиты).

Все тактические действия имеют следующую структуру: анализ ситуации, выбор решения, реализация решения.

Раздел тактической подготовки представляется в боксе наиболее интересным. Подготовку профессионала к бою с противником, о котором есть достаточно информации, можно сравнить с шахматной партией. В спокойной обстановке можно все обдумать, взвесить все «за» и «против». В соответствии с принятым планом строится тренировочный процесс, подбираются спарринг-партнеры.
Тренировочная группа период спортивной специализации
тактическая подготовка (120/121/122 часа)
Выделяют три формы: атака, контратака и защита. Для успеха на профессиональном ринге боксер должен овладеть всеми формами.

Атака – инициативные поступательные движения с целью осуществления технического действия или создания угрозы. По статистическим данным, подавляющее большинство ударов, приводящих к нокдаунам и нокаутам на профессиональном ринге, наносится именно в атаке.

Атаки бывают простыми и сложными. Простая состоит из одного приема в нападении, сложная – из двух или нескольких.

Современные профессионалы отдают предпочтение сложным (их еще называют повторными) атакам. Хороший боксер искусно владеет защитными действиями, и пробить его оборону простой, пусть даже и хорошо подготовленной, атакой не всегда получается. А вот «достать» противника второй, а может быть, третьей и четвертой серией ударов представляется более реальным.

По направлению атака бывает фронтальной (прямолинейной) и фланговой, то есть после шага или скачка в сторону.

На первый взгляд прямолинейная атака кажется наиболее простой и эффективной. Ее проведение требует меньше энергозатрат и времени. Но есть и недостатки. В первую очередь это то, что боксер находится в зоне прямого видения противника и риск нарваться на встречные удары достаточно высок. Для того чтобы атаковать соперника с фланга, нужно применить маневрирование – «зайти за руку», то есть выполнить шаг или скачок в сторону. Оказавшись у противника сбоку, боксер, во-первых, выходит из зоны его прямого видения, а во-вторых, оказывается «вне зоны огня». Сопернику для контратакующих действий нужно сначала развернуться.
Правильная атака должна иметь следующую структуру: подготовка, проведение и выход из атаки.

Контратака – это атака, проводимая на атакующие действия соперника. Она может быть простой или сложной, ответной или встречной.

Ответная контратака – ответное атакующее действие, выполняемое после проведения защиты. Встречная контратака – опережающее атакующее действие, имеющее целью прервать атаку соперника.

Защита – действия боксера, направленные на нейтрализацию атаки соперника. Защиты бывают простыми и сложными (комбинированными), активными и пассивными.

Активные защиты – защиты, носящие наступательный характер, провоцирующие соперника. Имеют целью утомить соперника, сковать его действия, получить психологическое преимущество.

Пассивные защиты – защиты, не создающие угрозы сопернику, задача которых не пропустить удар.

В зависимости от усвоенной школы бокса и той формы тактики, которую предпочитает боксер, формируется его индивидуальная манера ведения боя.

Под термином «школа бокса» подразумеваются устойчивые отличия и характерные особенности поведения боксера на ринге (функциональные, технико-тактические, психологические), которые зависят от методики, применявшейся при его обучении. В каждой школе существуют свои традиции и ритуалы, накладывающие отпечаток на стиль ведения боя.

Индивидуальная манера ведения боя (МВБ) подразделяется на три типа: атакующая, контратакующая, универсальная. Подавляющее большинство профессиональных боксеров являются приверженцами атакующей манеры ведения боя. Среди них довольно часто встречаются ярко выраженные слаггеры – остроатакующие, агрессивные боксеры.

В зависимости от индивидуально-типовой манеры ведения боя боксеры используют следующие тактические приемы.

1. Маскировка своих действий.

В ходе боя боксер с помощью технико-тактических приемов скрывает свои истинные намерения, маскирует свой коронный прием. Как правило, боксеры обладают одним, реже двумя, тремя излюбленными комбинациями или ударами. По статистическим данным, самыми эффективными ударами являются боковой передней и кросс задней рукой. В главе «Техническая подготовка» я рассказывал о коронных ударах некоторых ведущих профессионалов. Эти удары известны всем, и каждый боксер при подготовке к бою подбирает «противоядие» на «коронку» противника. Однако мы нередко видим, что профессионалы высокого класса с помощью хорошей маскировки все равно умудряются использовать свой излюбленный прием.

Кроме маскировки своих «коронок», боксер должен уметь скрывать свои истинные намерения в отношении маневрирования, защит, принятия каких-либо тактических решений.
2. Сковывание действий противника угрозой.

Для ограничения действий соперника опытные боксеры широко применяют тактику постоянных угроз. Это могут быть имитации какого-либо атакующего приема, «выдергивания», непрерывное давление и др. Они позволяют не только срывать действия противника, но и постоянно держать его в напряжении, добиваться морального превосходства. Кроме того, искусно имитируя угрозы после проведения атаки, боксер может обеспечивать себе некоторую передышку для восстановления сил.
3. Стремительный старт.

Неожиданный спурт в любой фазе боя может принести не только преимущество в очках, но и досрочную победу.

Данный тактический прием был известен с древнейших времен, но первым на высокий уровень профессионального мастерства его поднял Джек Демпси. С его приходом на большой ринг ушла в прошлое целая эпоха «романтического бокса». Демпси рассудил, что с его темпераментом и блестящими скоростно-силовыми данными вовсе незачем проводить многораундовые изнурительные поединки: он предпочел сносить своих противников, как ураган.
4. Смена темпа действий (с учетом направленности и дистанции).

Изменение интенсивности ведения боя (повышение или понижение частоты и быстроты технических действий) позволяет держать соперника в постоянном напряжении либо, наоборот, усыпляет его бдительность.

Смена темпа действий является очень популярным тактическим приемом. Им в разной степени владели практически все выдающиеся боксеры.
Изменение направления ударов (в голову, туловище) и дистанции, с которой проводится атака, позволяет значительно усложнить задачу защиты соперника, рассеять его внимание.
5. Изменение боевой позиции (стойки).

Использование этого тактического приема позволяет создать для соперника дополнительные трудности, поставить его в невыгодное положение, найти в его защите уязвимые места.

В рамках осуществления тактических приемов применяются тактические действия, которые в зависимости от цели и задач бывают подготовительными и основными. С помощью подготовительных тактических действий создаются оптимальные условия для проведения атакующих и контратакующих технических приемов. Подготовительные тактические действия бывают разведывательными и ложными.

Разведывательные действия позволяют выявить особенности и намерения соперника. Если противник неизвестен, что в профессиональном боксе бывает редко, то разведывательные действия становятся единственным источником добычи информации в начале боя. С их помощью можно собрать информацию о физической форме противника (например, о быстроте реакции), о технических «заготовках» и о тактических намерениях. Получив необходимую информацию, боксер принимает тактические решения для будущего поединка.

Разведывательные действия осуществляются с помощью ложных действий и разведки боем. Ложные действия (финты) имеют целью ввести соперника в заблуждение, выявить его уязвимые места при помощи имитации какого-либо приема.

Основные тактические действия – это действия, которыми в конкретной ситуации реализуются технические приемы и решаются основные задачи поединка.

Основные тактические действия бывают атакующими (используемыми в атаке), контратакующими (используемыми в контратаке) и защитными (применяемыми для организации защиты).

Все тактические действия имеют следующую структуру: анализ ситуации, выбор решения, реализация решения.

Раздел тактической подготовки представляется в боксе наиболее интересным. Подготовку профессионала к бою с противником, о котором есть достаточно информации, можно сравнить с шахматной партией. В спокойной обстановке можно все обдумать, взвесить все «за» и «против». В соответствии с принятым планом строится тренировочный процесс, подбираются спарринг-партнеры.
4.3. Психологическая подготовка.
	Этап подготовки
	часы

	тренировочный этап базовой подготовки 1 год
	28

	тренировочный этап базовой подготовки 2 год
	24

	тренировочный этап (период спортивной специализации)
	42


Основное содержание псиической подготовки на тренировочном этапе состоит в следующем:

-    развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления;

-     развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство ритма атаки»;
-      формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Спорт, помимо всех физиологически позитивных сторон, копирует условия социальных конфликтов, а правила его соревнований жестко ограничивают возможность проявления асоциального поведения в процессе соревнований. Именно поэтому спорт может играть значительную позитивную роль в воспитании социального поведения. 

При равной степени технико-тактической обученности и при равных физических кондициях победу одержит тот, у кого устойчивей окажется психика. Психика непостоянна и зависит от уровня притязаний индивида. Поэтому есть возможность регулировать психическое состояние спортсмена. 

Тренер должен использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на спортсменов, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности: разъяснение, критика, одобрение, внушение, примеры авторитетных спортсменов и др.

Большинство тренеров – преподавателей понимают под психологической подготовкой формирование у спортсмена состояния, позволяющего реализовать все внутренние резервы для достижения высокого результата (победы). Однако,  под психологической подготовкой следует понимать три составляющие, которые в конечном итоге обеспечивают становление психологических качеств необходимых для формирования законопослушной, целеустремленной, волевой личности, способной мобилизовать все резервы для достижения победы. К ним относятся:
- морально-волевая;

- волевая;

- эмоциональная.

Морально – волевая подготовка должна дать обучающимся представление о следующих понятиях: мораль – как правила нравственности, а нравственность как правила определенного поведения, душевные качества, необходимые человеку в обществе; совесть – как чувство нравственности, ответственность за свое поведение перед обществом, независимо от того, наблюдает ли оно его поступки.
Волевая подготовка – это способность преодолевать витальные (жизненные, биологические) потребности в интересах стратегических  соображений. При организации волевой подготовки необходимо учитывать период биологического развития, с тем чтобы не перенапрячь витальные инстинкты. По сути тренировочный процесс для обучающихся и есть сам по себе волевая подготовка, особенно в период подготовки и участия в соревнованиях.

Эмоциональная подготовка – проявляется в повышении толерантности (уверенность в себе, устойчивость к сбивающим факторам) и избавление от фрустрации (боязнь, неуверенность). Основной задачей эмоциональной подготовки является снятие астенических и предстартовых эмоций.

Лучшими способами эмоциональной подготовки являются:

- проведение показательных выступлений;

- постепенное усложнение соревновательных заданий;

- посещение других коллективов и проведение там товарищеских, учебных схваток;

- проведение непрестижных схваток с более квалифицированными спортсменами;

- большее участие в соревнованиях без заданий на результат;

- участие в командных соревнованиях. 
4.4. Участие в соревнованиях
Тренировочная группа (период базовой подготовки) 

1 год обучения.
Обучающиеся  тренировочной группы первого года обучения обязаны принять участие в не менее чем в 3 официальных соревнованиях в течение года не ниже муниципального уровня. Так же спортсмены могут принимать участие в товарищеских соревнованиях для повышения своего мастерства.
Тренировочная группа (период базовой подготовки)

2 год обучения 
Обучающиеся  тренировочной группы базовой подготовки второго года обучения обязаны принять участие в 3-4 официальных соревнованиях в течение года не ниже муниципального уровня. Так же спортсмены могут принимать участие в товарищеских соревнованиях для повышения своего мастерства.
Тренировочная группа (спортивной специализации)

1 год обучения

Обучающиеся  тренировочной группы первого года обучения обязаны принять участие в 3-5 официальных соревнованиях в течение года не ниже муниципального уровня. Так же спортсмены могут принимать участие в товарищеских соревнованиях для повышения своего мастерства. Участвовать во Всероссийских и Международных соревнованиях.
Тренировочная группа (спортивной специализации)

2,3 год обучения

    Обучающиеся  тренировочной группы второго и третьего года обучения обязаны принять участие не менее, чем в пяти официальных соревнованиях в течение года не ниже муниципального уровня. Так же спортсмены могут принимать участие в товарищеских соревнованиях для повышения своего мастерства. Участвовать во Всероссийских и Международных соревнованиях. Это необходимо для приобретения соревновательного опыта, выполнения разрядных требований и перевода обучающихся на следующий этап подготовки.
4.5. Восстановительные мероприятия

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.
На тренировочном этапе (период базовой подготовки) восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.
На тренировочном этапе (период спортивной специализации) восстановление работоспособности происходит путем рационального построения тренировочного процесса и соответствия ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена;  необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства используются те же, что и для групп начальной специализации. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение,  специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств  восстановления применяется витаминизация, все виды массажа, русская парная баня и сауна.
4.6. Медицинский контроль

Тренировочные группы проходят ежегодный углубленный медицинский  осмотр в городском врачебно-физкультурном диспансере. Цель медицинского контроля – получение информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена.
4.7. Самостоятельная работа

Для полноценного усвоения материала дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта, программой предусмотрено ведение самостоятельной работы. На самостоятельную работу обучающихся отводится 5% времени от общего времени учебного плана.

На тренировочном этапе самостоятельная работа проводится с целью:

- систематизации и закрепления полученных теоретических знаний и практических знаний и умений обучающихся;

- формирования умений использовать справочную документацию и специальную литературу;

- развития познавательных способностей и активности обучающихся: творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, организованности.
В тренировочном процессе выделяют два вида самостоятельной работы:

- школьная (выполняется на тренировочных занятиях, под непосредственным руководством тренера - преподавателя и по его заданию);

- внешкольная (выполняется по заданию тренера - преподавателя, без его непосредственного участия, но с последующим контролем).

         Формы и виды самостоятельной работы обучающихся:

1. Ведение дневника самоконтроля.

2. Чтение основной и дополнительной литературы. Самостоятельное

     изучение материала по литературным источникам.

3. Поиск необходимой информации в сети Интернет.

4. Прослушивание учебных аудиозаписей, просмотр видеоматериала.
5. Посещение соревнований.
6. Выполнение творческих заданий.

При планировании заданий для внешкольной самостоятельной работы рекомендуется использовать следующие типы самостоятельной работы:

- воспроизводящая (репродуктивная), предполагающая алгоритмическую деятельность по образцу в аналогичной ситуации;

- реконструктивная, связанная с использованием накопленных знаний и  

   известного способа действия в частично измененной ситуации;

- эвристическая (частично-поисковая), которая заключается в накоплении    

  нового опыта деятельности и применении его в нестандартной ситуации;

- творческая, направленная на развитие способностей обучающихся к  

  исследовательской деятельности.

Виды заданий для внешкольной самостоятельной работы, их содержание и характер могут иметь вариативный и дифференцированный характер, учитывать специфику вида спорта, индивидуальные особенности обучающихся.

Перед выполнением обучающимися внешкольной самостоятельной работы тренер- преподаватель проводит инструктаж по выполнению задания, который включает цель задания, его содержания, сроки выполнения, ориентировочный объем работы, основные требования к результатам работы, критерии оценки. В процессе инструктажа, тренер – преподаватель, предупреждает обучающихся о возможных типичных ошибках, встречающихся при выполнении задания. Инструктаж проводится преподавателем за счет объема времени, отведенного на изучение дисциплины.

Самостоятельная работа может осуществляться индивидуально или группами обучающихся на занятиях в зависимости от цели, объема, конкретной тематики самостоятельной работы, уровня сложности, уровня умений обучающихся.

4.8. Учебно-тренировочные сборы.

Учебно-тренировочные сборы (УТС) являются еще одной возможностью повысить свой физический уровень, помимо основных тренировок, за счет более интенсивной подготовки спортсменов. 
УТС обычно проводится либо с целью подготовки к какому-то спортивному мероприятию (например, УТС посвященный подготовке к Первенству города, района, округа), либо каникулярный плановый УТС. 

 Цели, которые преследуются в первом случае - подготовка к конкретному мероприятию (соревнованию). Исходя из целей, ставятся соответствующие задачи, например: отработка приемов и техник, которые позволят достичь желаемого результата. Конечный результат - место, которое занял спортсмен на соревнованиях. По итогам предсоревновательной подготовки и выступлений тренерский состав делает выводы о сильных и слабых сторонах методик, вносит коррективы в работу со спортсменами для достижения в дальнейшем более высоких результатов. 

 Каникулярный плановый УТС преследует несколько другие цели. Упор делается в основном на исправление ошибок, которые не удалось проработать в основное тренировочное время, повышение общефизической подготовки и подготовку к аттестации на очередную техническую ступень. 

 Преимущество проведения УТС:
 1) Ребенок занимается ежедневно, следовательно, получает информацию более интенсивно и она не так быстро успевает затеряться в уголках его памяти. 

2) УТС позволяет более насыщенно и интересно спланировать тренировочный процесс с максимальным итоговым результатом.
4.9. Инструкторская и судейская практика

В данном разделе программы представлено содержание инструкторской и судейской практики для учащихся тренировочных групп. Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся в роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся тренировочного этапа начальной специализации должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.
Содержание инструкторской и судейской практики учащихся ДЮСШ  в тренировочных группах (период базовой подготовки)

	Год обучения
	Вид практики
	Содержание практики

	1
	Инструкторская
	Учащиеся овладевают принятой в боксе терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной частями.

	
	Судейская
	Изучение основных положений правил по бокса. Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, бокового судьи.

	2
	Инструкторская
	Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

	
	Судейская
	Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра.
Контроль формы спортсменов перед поединком.


Содержание инструкторской и судейской практики учащихся ДЮСШ  в тренировочных группах (период спортивной специализации)
	Год обучения
	Вид практики
	Содержание практики

	1
	Инструкторская
	Занимающиеся обучаются вместе с тренером проводить разминку, заключительную часть тренировочного занятия.

	
	Судейская
	Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания участников соревнований. 

	2
	Инструкторская
	Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях.

	
	Судейская
	Участие в судействе соревнований в роли помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.

	3
	Инструкторская
	Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях.

	
	Судейская
	Участие в судействе соревнований в роли помощника секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.


5. Система контроля и зачетные требования (промежуточная и итоговая аттестация.

На основании Устава школы гл. 3 «Образовательный процесс» п. 3.11 «Прием на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам проводится на основании результатов индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы способности в области физической культуры и спорта, в порядке, установленном положением «О порядке приема обучающихся на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам, основания перевода, отчисления и восстановления в МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник». 

        Нормативные требования для приема обучающихся в группы тренировочного этапа первого года обучения представлены в приложении № 1.
Промежуточная и итоговая аттестация.

Промежуточная аттестация обучающихся проводится в группах базовой подготовки первого, второго года обучения, спортивной специализации первого, второго года обучения  с целью определения уровня освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта «БОКС» для перевода на следующий период обучения.
Итоговая аттестация проводится в группах спортивной специализации третьего года обучения с целью определения уровня освоения обучающимися дополнительной предпрофессиональной программы по избранному виду спорта «БОКС», для перевода на этап совершенствования спортивного мастерства первого года обучения.
Цель промежуточной и итоговой аттестации:

Объективная оценка уровня освоения обучающимися  дополнительных предпрофессиональных программ, соотнесение этого уровня с требованиями к уровню подготовки обучающихся, определенных в программе избранного вида спорта и года обучения для перевода на следующий этап/период подготовки.

Задачами промежуточной и итоговой аттестации являются:

· Анализ полноты реализации этапа обучения дополнительной предпрофессиональной программы;
· Выявление степени сформированности знаний, умений и навыков обучающихся в избранном  виде спорта;

· Выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной реализации дополнительной предпрофессиональной программы;
· Внесение необходимых коррективов в содержание и методику образовательной деятельности.
Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится на основании Положения «О промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник», приказа директора МКОУ ДОД ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник».
Обучающиеся, не прошедшие промежуточную аттестацию по уважительным причинам, переводятся на следующий период реализации образовательной программы  условно.
Промежуточная и итоговая аттестация проводится по всем предметным областям программы:

1. Область «Теория и методика физической культуры и спорта»;

2. Область «Общая и специальная физическая подготовка»;

3. Область «Избранный вид спорта»;

4. Область «Освоение других видов спорта и подвижных игр»;

5. Область «Технико-тактическая и психологическая подготовка».

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения программы в каждой предметной области. 

В предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта» с обучающимися проводится собеседование. Обучающимся задаются вопросы из пройденного материала. Данная область оценивается в формате «зачет», «незачет». 

В предметной области по общей и специальной физической подготовке оценивается развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости). Оценка производится в баллах. 
В предметной области «Избранный вид спорта» оценивается освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности комплексов технико-тактических действий. Оценка производится в баллах.

Предметная область «Освоение других видов спорта и подвижных игр» оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Обучающимся предлагается на выбор провести подвижную или спортивную игру из пройденного материала программы. Оценка производится в формате «зачет», «незачет». 
В предметной области технико-тактическая  подготовка, обучающиеся демонстрируют изученный материал по программе. Обучающийся должен знать название приема на русском и японском языках, а также выполнить его без подсказки тренера. Возможны небольшие нарушения в технике. При выполнении технической программы, обучающемуся ставится соответствующая оценка (балл).

Контрольно-переводные нормативы (промежуточная аттестация) для тренировочного этапа первого года обучения (базовая подготовка) представлены в приложении №2.

Контрольно-переводные нормативы (промежуточная аттестация) для тренировочного этапа второго года обучения (базовая подготовка) представлены в приложении №3.

Контрольно-переводные нормативы (промежуточная аттестация) для тренировочного этапа первого года обучения (спортивная специализация) представлены в приложении №4.

Контрольно-переводные нормативы (промежуточная аттестация) для тренировочного этапа второго года обучения (спортивная специализация) представлены в приложении №5.

Контрольно-переводные нормативы (итоговая аттестация) для тренировочного этапа третьего года обучения (спортивная специализация) представлены в приложении №6.
6. Другие виды спорта и подвижные игры

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с помощью разнообразного игрового учебного материала.  Предложенные  игровые задания позволяют на хорошем  эмоциональном уровне формировать основы тактики и техники  ведения противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:

· взаиморасположений;

· дистанций;

· способов, ритма и направления передвижений;
· комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.
Подвижные игры
Подвижные игры оказывают непосредственное влияние на укрепление и рост костных тканей, сердца и других органов юных боксеров, а также способствуют развитию их физической, технико-тактической и морально-волевой подготовленности. Для тренировочного процесса характерен относительно замкнутый кругооборот периодов (подготовительный, соревновательный и переходный). Подвижные игры применяются в каждом из них, однако их объем и характер зависят от задач периода.

Задачей подготовительного периода тренировки, как известно, является общее развитие физических качеств, расширение круга двигательных навыков и умений. Наряду со специальными упражнениями в этом периоде могут быть использованы и подвижные игры, основным содержанием которых будут упражнения для развития силы, быстроты, ловкости и других качеств. Например, "Бой петухов", "Перетягивание в парах", "Скачки", "Вытолкни из круга", "Бег тачек", "Кто сильнее", "Борьба всадников" содействуют, в основном, развитию силы.

В детском и юношеском возрасте важно использовать больше упражнений, направленных на увеличение силы сгибателей и разгибателей левых конечностей, которые, как правило, уступают в силе правым. Например, в играх с прыжками надо акцентировать внимание на действиях и движениях правой ноги, а в играх с перетягиваниями — левой руки. Задача тренера — направить внимание занимающихся на выработку нужных качеств.

Боксерам особенно необходим высокий уровень развития ловкости. Подвижные игры типа "Вертуны", "Ловкие руки", "Ловля парами", "Передача мяча на ходу", "Бег пингвинов", "По одному и вместе" могут быть с успехом использованы тренером для ее развития у юных боксеров. Такие игры, как "Салки", "Круговая охота", "Бегуны", "Рывок за мячом", "Поймай палку", "День и ночь", "Четыре мяча", помогают развивать у занимающихся быстроту.

Воспитанию двигательной реакции, развитию координации движений, наблюдательности содействуют игры "Мяч среднему", "Запрещенное движение", "Эстафета с палками и прыжками", "Два лагеря". Развить мужество, выдержку, волю и отвагу можно, применяя "Борьбу за флажки", "Эстафету с преодолением препятствий", "Эстафету чехардой", "Перетягивание каната" и другие игры с элементами силовой борьбы. Правильная система применения подвижных игр в подготовительном периоде подготовки юных боксеров помогает повысить их атлетическую и морально-волевую подготовленность достичь хорошей спортивной формы.

По мере того как спортсмен повышает свою спортивную квалификацию, взрослеет, мужает изменяются удельный вес и направленность применяемых в учебно-тренировочном процессе подвижных игр. Юные боксеры перед выступлением на ринге испытывают немалые нервные нагрузки. Подвижные игры — доступное и эффективное средство, позволяющее снять эти нагрузки, поддержать хорошее настроение и спортивную форму. В это время применяются разнообразные, но не сложные, а скорее "забавные" коллективные игры, эстафеты и аттракционы. Они помогают активному отдыху, сохранению нужной физической подготовленности.

В переходном периоде правильно подобранные игры сохраняют необходимое эмоциональное состояние в тренировке, а также поддерживают нужный уровень физических качеств.

Предлагаемые ниже игры можно использовать в занятиях с боксерами различной квалификации, но прежде всего с теми, кто овладевает основами спортивного мастерства, совершенствует свои физические качества и техническую подготовленность. Первые три игры ("Попрыгунчики", "Салки на ринге" и "Скакуны") развивают ловкость и ориентировку совершенствуют чувство равновесия. Другая группа игр ("Возьми перчатку", "Падающая палка" "Сто ударов в минуту", "Увернись от мяча") направлена на совершенствование быстроты реакции, а такие игры, как "Третий — лишний с сопротивлением", "Отними палку", "Подвижной ринг", содействуют развитию силы. С боксерским инвентарем проводятся игры "Загони в угол", "Отбери мяч", "Не коснись каната", они служат целям технической и тактической подготовки.

"Попрыгунчики"

"Попрыгунчики". В квадрат размером 2х2 м вызываются игроки по парам (по весовым категориям). Прыгая на одной ноге, толкая друг друга плечами и маневрируя, они стараются вывести соперника из равновесия или выбить за пределы площадки. Уступивший в единоборстве получает штрафное очко. Поединок продолжается пока один из играющих не наберет 3 штрафных очка. Правилами запрещается цеплять друг друга руками (штрафное очко) и менять ногу до тех пор пока игра не будет остановлена. При ее возобновлении (после очередного штрафного очка) разрешается вести поединок, прыгая на другой ноге.

"Салки на ринге"

"Салки на ринге". Участники делятся на две команды (примерно равные по весовым категориям) и выстраиваются за рингом с двух сторон. Руководитель вызывает на ринг одну или две пары и дает сигнал начать игру. Первый вариант: пары свободно маневрируют по рингу один игрок пары старается осалить другого коснувшись рукой его плеча. Второй вариант: играющие, стоя в парах, кладут руки друг другу на плечи. Задача каждого — осалить партнера касанием ноги и как можно дольше не дать ему осалить свою ногу. При этом расцеплять руки не разрешается. Поединок продолжается один раунд (3 мин) после чего подсчитывают количество касаний и вызывают новые пары. Касание лица штрафуется одним очком в пользу противника.

"Скакуны"

"Скакуны". Игра проводится на половине волейбольной площадки или на квадрате меньшего размера (в зависимости от возраста играющих). Участники делятся на две равные команды и рассчитываются по порядку номеров. Одна команда ("бегуны") занимает место внутри квадрата, другая становится за линией, ограничивающей квадрат ("скакуны"). Руководитель называет цифру, и игрок из команды "скакунов", имеющий этот номер направляется в поле, прыгая на одной ноге. Его задача — осалить игроков другой команды которые бегом спасаются от преследования. Осаленный покидает пределы площадки. По команде руководителя "Домой!" водящий возвращается на свое место в шеренгу, и руководитель называет следующий номер. Игра продолжается до тех пор, пока все "бегуны" не будут переловлены. После этого команды меняются местами (ролями), и игра повторяется. Победа присуждается команде затратившей наименьшее время на осаливание игроков противника. В ходе игры "скакуну" не разрешается вставать на обе ноги, а также выходить за пределы квадрата. Игрок, которого коснулся "скакун", покидает поле. В поле не могут находиться одновременно два "скакуна" Теряет право участвовать в игре любой игрок, выбежавшим за пределы площадки.

"Возьми перчатку"

"Возьми перчатку". По кругу (на ринге или вне ринга) кладут несколько перчаток на расстоянии 1,5-2 м одну от другой. Их должно быть на одну меньше, чем участников игры. Играющие также располагаются по кругу и по заданию тренера выполняют какие-либо упражнения. По команде "Взять!" игроки стараются схватить ближнюю к ним перчатку. Тот, кто остался без перчатки, выбывает из игры. С каждым разом число участников соревнования сокращается. Уменьшается на одну и число перчаток. Когда в кругу остаются два игрока, они разыгрывают между собою первенство.

"Падающая палка"

"Падающая палка". Игру можно проводить в одном или двух кружках, где 4-6 человек рассчитываются по порядку, после чего первый номер становиться с гимнастической палкой в середине круга. Он ставит один конец палки на пол, а другой поддерживает рукой сверху. Водящий громко называет какой-нибудь номер и отпускает палку. Тот, кого вызвали, должен успеть схватить палку, пока она не упала на пол. Если это ему удастся, он возвращается на свое место, а водящий продолжает водить. Если же нет, то он становится водящим, а тот встает в круг. У игроков, которые ни разу не были водящими, лучше реакция, и они более внимательны. Можно провести вариант "Падающий мяч". В этом случае водящий вместо палки держит мяч. Подбросив его вверх, он называет номер. Вызванный игрок должен поймать мяч в воздухе пока он не упал на землю. Тот, кто не сумел это сделать, идет водить. "Сто ударов в минуту". Соревнования проводятся возле груши или кожаного мешка. Один из участников игры перед началом конкурса надевает перчатки. По указанию тренера он выходит к снаряду и по сигналу в течение минуты наносит удары поочередно правой и левой рукой с возможно большей скоростью. По второму сигналу атака прекращается. Руководитель объявляет, сколько ударов проведено в минуту. После этого свои скоростные качества демонстрирует второй игрок и т. д. Победителем становится тот, у кого частота ударов на протяжении минуты больше, чем у остальных.

"Увернись от мяча"

"Увернись от мяча". Предварительно участники разделяются на две команды по 3-5 человек. Одна половина участников подходит к стене и встает к ней лицом. Расстояние от стены 2 м, между игроками 3 м. Другая команда располагается сзади на расстоянии 5-6 шагов от стены. В руках у каждого теннисный мяч. Стоящие сзади бросают мячи в стену с таким расчетом, чтобы отскочивший мяч попал во впереди стоящего и тот не успел уклониться или отбить мяч рукой. Если мяч попал в плечо, туловище или лицо, бросавший получает преимущество в одно очко. После 10 бросков игроки меняются ролями. Определяются победители в парах и общее число очков, набранное командой.

"Третий — лишний с сопротивлением"

"Третий — лишний с сопротивлением". Игроки встают по кругу парами. Стоящий сзади обхватывает руками своего партнера, сцепляя руки "замком" на уровне, пояса. В ходе игры он имеет право, не сходя с места, оторвать от земли партнера и повернуть его в любую сторону, не давая тем самым встать впереди него игроку, который (как принято в игре "Третий — лишний") убегает от водящего. Стоящий же впереди партнер вытягивает руки навстречу подбегающему игроку, стараясь, в свою очередь, захватить его в "замок". Если это удается, то игрок, находящийся сзади, становится третьим — лишним. Бегать разрешается как по кругу, так и через круг.

"Отними палку"

"Отними палку". Встав лицом друг к другу соревнующиеся берутся руками за гимнастическую палку, удерживая ее горизонтально прямым хватом. Руки на ширине плеч, правая рука у каждого боксера снаружи. После сигнала игроки выкручивают палку, стремясь заставить соперника опустить один из ее концов. Выигрывает тот, у кого сильные руки и хорошо развита воля. Можно использовать также две эстафетные палочки. Игроки держат их вертикально, каждый берется за палочку правой рукой сверху. По сигналу игроки выкручивают палочки, стараясь отнять их у соперника. Кто первый отпустит палочку, тот проигрывает. Схватка состоит из трех попыток. В ходе игры руководитель может поменять партнеров в парах.

"Подвижной ринг"

"Подвижной ринг". Толстую веревку или канат длиною 3-5 м связывают концами и кладут в середине площадки. Игроки разделяются на четверки по весовым категориям. Первая четверка подходит к канату с разных сторон и, взявшись за него, поднимает и натягивает (как бы образуя ринг). В трех шагах за спиной каждого игрока кладут боксерскую перчатку. По сигналу "Тяни!" каждый игрок старается первым дотянуться до перчатки и, не отпуская каната, взять ее. Тот, кому это удается, побеждает. Оставшаяся тройка игроков снова берется за канат и продолжает соревнование. Победитель занимает второе место. Таким же образом разыгрывается 3-е место: игроки тянут в противоположные стороны. Руководитель каждый раз переносит перчатки на заранее сделанные отметки. Затем соревнуется вторая четверка, после нее третья и т. д. В финале встречаются победители, а в утешительных поединках — остальные участники игры.

"Загони в угол"

"Загони в угол". Игру можно провести на ринге, куда руководитель вызывает одну или две пары. У одного из игроков каждой пары в руках набивной мяч, у другого на руках перчатки. По сигналу начинается поединок. Игрок в перчатках наносит удары по мячу, который держит противник. Задача атакующего игрока загнать своего соперника в угол, а задача игрока с надувным мячом — при помощи маневрирования и ложных движений не попасть туда. По истечении 3 мин игра останавливается и подсчитывается количество попаданий защищающегося игрока в угол и выходов из угла. После этого игроки меняются ролями. По итогам двух трехминуток подводится общий результат. Касание перчатками лица или рук наказывается начислением атакующему штрафного очка. Защищающемуся игроку не разрешается прямолинейно идти на противника.

"Отбери мяч"

"Отбери мяч". Игра проводится на ринге. Для нее нужны перчатки по числу игроков, легкий набивной мяч и маска. Играющие выстраиваются по кругу. Водящий в перчатках и маске выходит на середину. Стоящие по кругу ногой передают мяч друг другу в любую сторону. Водящий старается перехватить мяч. При приближении водящего игроки могут наносить ему удары, отгоняя от мяча. Водящий, отбирая мяч, защищается не нанося ответных ударов. Отобрав мяч у одного из стоящих по кругу, водящий меняется с ним ролью. Игра продолжается 8-10 мин. Побеждает игрок, который ни разу не был водящим. Игрокам нельзя выбегать на середину, а водящему отвечать на удары. Вышедший из игры мяч возвращается в круг.

"Не коснись каната"

"Не коснись каната". На ринг выходит 3-4 пары. На руках у них перчатки. По сигналу к началу игры игроки в парах начинают кружиться по рингу, боксируя друг с другом. Никому не разрешается касаться каната какой-либо частью тела. Нарушивший это правило покидает по указанию тренера ринг. Оставшийся игрок имеет право нападать на кого хочет. Заканчивается игра, когда все игроки, кроме одного (победителя), покинут ринг. Запрещаются толчки на канат и нападение сзади. За это участники группового поединка также удаляются из игры.
Виды спорта:
Период базовой подготовки первый год
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

Тяжёлая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25кг.
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.

Лыжные гонки. Плавание.

Период базовой подготовки второй год

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, пры​жок в длину, для развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.

Гимнастика: для развития силы - подтягивание на переклади​не, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты - под​тягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с; для развития вынос​ливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - бо​ковой переворот, сальто, рондат.

Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями.

Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, волейбол.

Лыжный спорт: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки - 1,5 - 3 км.

Плавание: для развития быстроты - проплывание коротких от​резков дистанции - 10 м, 25 м; для развития выносливости - про​плывание 50м, 100м, 200м.

Период спортивной специализации первый год

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с мощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с,  разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа,  прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. 

Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - гонки 3-5 км;

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10м, 25 м, для развития выносливости проплывание 50м, 100м, 200м, 300м.
Период спортивной специализации 2,3 год

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.

Лыжные гонки, плавание.
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	29. 
	https://ru.wikipedia.org/wiki/Бокс#.D0.A2.D0.B5.D1.85.D0.BD.D0.B8.D0.BA.D0.B0

	30. 
	http://boxing-point.ru/fizicheskaya-podgotovka-boksera.html

	31. 
	http://www.fizkulturaisport.ru/vidy-sporta/boks/339-uchet-vozrastnyx-osobennostej-yunyx-bokserov-v-uchebno-trenirovochnom-proczesse.html


Приложение № 1 стр.1
Тестовые задания по общей физической подготовке для приема поступающих в МБОУ ДО ГО Заречный «ДЮСШ «СК «Десантник»
на дополнительную предпрофессиональную программу 

на отделение «бокс» тренировочный этап

проходной балл – 130 баллов
	№ п/п
	Упражнение
	юноши
	девушки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	5,0
	5,3
	5,5
	5,6
	5,7
	5,2
	5,5
	5,7
	5,8
	5,9

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	10,5
	11,0
	11,2
	11,4
	11,6
	11,0
	11,8
	12,0
	12,2
	12,4

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	9,0
	9,2
	9,3
	9,5
	9,7
	8,8
	9,0
	9,2
	9,4
	9,6

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	155
	150
	140
	135
	125
	150
	140
	135
	130
	125

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	20
	16
	14
	12
	10
	15
	13
	11
	9
	6

	6. 
	Бег 800 м. (мин,сек)
	4,20
	4,50
	4,45
	4,35
	4,25
	4,50
	4,55
	5,0
	5,05
	5,10

	7. 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	6
	4
	3
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	8. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	15
	13
	10
	8
	6

	9. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	10
	8
	6
	5
	4
	8
	6
	5
	4
	3

	10. 
	Кросс 3 км. по пересеченной местности
	не более 16 мин.


     Приложение № 2 стр.1
Контрольные нормативы для тренировочного этапа первого года обучения отделение «Бокс»

(промежуточная аттестация)

Для перевода на второй год обучения необходимо набрать 180 баллов; в предметных областях 1 и 4 получить «зачет»
1. Область: Теория и методика физической культуры и спорта (оценивается «зачет», «незачет» в форме собеседования)

	№ п/п
	Тема
	Примерные вопросы

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Возникновение и развитие в России.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Значение совершенствования морально-волевых качеств для достижения высоких результатов в спорте. Средства и методы контроля за степенью развития волевых качеств: смелость, выдержка, решительность, настойчивость, инициативность. Правила поведения спортсмена в быту.

	3. 
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	Роль спорта в Формировании личностных качеств.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Понятие о тактике. Определение понятий тактики. Тактические действия. Виды тактики. Методы тактики. Методы разучивания. Целостность разучивания приемов. Разучивание приемов по частям. Пути устранения ошибок. Построение разминки на соревнованиях. Перспективный план тренировки. Планирование подготовки к отдельному соревнованию. Планирование тренировки в недельном цикле

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Возрастные группы. Спортивная квалификация. Весовые категории участников соревнований. Процедура взвешивания.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов единоборств.
	Ответственность спортсменов за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91.

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Сердечно -сосудистая система. Её функции. Состав крови.

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Понятие о спортивной форме, утомление и переутомление. Меры предупреждения перетренировки и переутомления.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Тренировочные мешки, груши,. Устройство, уход и ремонт. Требования к спортивной форме.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Расположение на ринге. Правила передвижений по рингу.


* Знание теоретического материала оценивается тренером-преподавателем после собеседования с обучающимся по темам программы.
Приложение № 2 стр.2
2. Область: Общая и специальная физическая подготовка (оценивается в баллах)
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	4,8
	5,1
	5,4
	5,6
	6,0
	5,0
	5,4
	5,6
	5,7
	5,8

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	10,2
	10,5
	11,0
	11,4
	11,6
	10,5
	11,0
	11,5
	11,8
	12,0

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	8,5
	9,0
	9,1
	9,3
	9,5
	8,6
	8,9
	9,0
	9,2
	9,4

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	165
	160
	150
	145
	140
	160
	150
	145
	135
	130

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  (кол-во раз)
	25
	20
	15
	13
	12
	20
	15
	13
	11
	10

	6. 
	Подтягивание на  перекладине (кол-во раз)
	7
	5
	4
	3
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	17
	15
	12
	10
	8

	8. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	11
	9
	7
	6
	5
	9
	7
	6
	5
	4

	9. 
	Бег на 1500м. (мин.сек) 
	7,30
	8,0
	8,35
	8,50
	8,55
	8,00
	8,35
	8,55
	9,15
	9,30

	10. 
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 
	8
	6
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	2
	1


Приложение № 2 тр.3 

3. Область: Избранный вид спорта (оценивается в баллах)

Обучающиеся в паре проводят показательный поединок «Бой с тенью» 3 раунда по 1 мин. 

Комбинацию из ударов и блоков составляет тренер-преподаватель, сочетание элементов может быть любое из пройденного материала по программе, однако следует обязательно использовать основные технические элементы из технической программы.

В первом раунде один из обучающихся демонстрирует технику нападения (нанесение ударов), второй обучающийся технику защиты (блоки). Во втором раунде обучающиеся меняются местами.

Обязательные элементы:

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом

- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара.

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя.
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork).
	25 баллов
	Выполнено без ошибок.

	20 баллов
	1 незначительная ошибка в технике или одна остановка во время выполнения комбинации

	15 баллов
	2 серьезные ошибки (например: падение, потеря равновесия)

	10 баллов
	отсутствие технического движения, при правильном выполнении комбинации или 3 и более незначительных ошибки

	5 баллов
	выполнено 50% комбинации

	0 баллов
	не выполнение, не знание техники


4. Область: Освоение других видов спорта и подвижных игр (оценивается «зачет», «незачет»)
Данная область оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Предлагается на выбор провести спортивную или подвижную игру.  
Приложение № 2 стр.4 

5. Область: Технико-тактическая и психологическая подготовка (оценивается в баллах)

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом

- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара.

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя.
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork).

            Защитные стойки:

	[image: image141.png]



Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


	выполнение всех элементов
	25 баллов

	не значительные помарки в выполнении (потеря равновесия)
	20 баллов

	помарки в выполнении (амплитуда движения)
	15 баллов

	не выполнение одного из  элементов
	10 баллов

	не выполнение 2х и более элементов
	5 баллов

	не выполнение, не знание техники
	0 баллов


* Психологическая подготовка обучающегося оценивается тренером-преподавателем в течение всего учебного года путем проведения наблюдений за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия, умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбивающие факторы, навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках.
     Приложение № 3 стр.1
Контрольные нормативы для тренировочного этапа второго года обучения отделение «Бокс»   (промежуточная аттестация)

Для перевода на тренировочный этап спортивной специализации 1го года обучения необходимо набрать 185 баллов; в предметных областях 1 и 4 получить «Зачет»

1. Область: Теория и методика физической культуры и спорта (оценивается «зачет», «незачет» в форме собеседования)

	№ п/п
	Тема
	Примерные вопросы

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Возникновение и развитие бокса. Место и значение бокса в отечественной системе физического воспитания.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств.
	Понятие о психологической подготовке. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.

	3. 
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	Успешное воспитание личности средствами физкультуры и спорта.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Основные и вспомогательные упражнения (подготовительные, строевые, рекреационные). Элементы основных упражнений: координационные (техника, тактика), кондиционные (для физической подготовки, для психологической подготовки). Периодизация годичной тренировки. Подготовительный период: общеподготовительный этап, специально-подготовительный этап. Соревновательный (основной) период. Переходный период.

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Права и обязанности участников соревнований. Весовые категории. Взвешивание. Форма.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков единоборств
	Ответственность за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91

Раздел VII гл.16 ст.114,115

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Дыхательная система. Легкие. Дыхание и газообмен. Регуляция дыхания. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	Весовой режим спортсмена. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. Использование бани для восстановления организма. Значение медицинских и педагогических наблюдений для правильной организации тренировочного процесса.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Тренажеры для физической подготовки. Характеристика тренажеров по их значению.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Дисциплина на ринге. Соблюдение правил проведения поединков. 


* Знание теоретического материала оценивается тренером-преподавателем после собеседования с обучающимся по темам программы.
Приложение № 3 стр.2
2. Область: Общая и специальная физическая подготовка (оценивается в баллах)
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	4,7
	5,0
	5,3
	5,5
	5,9
	4,9
	5,3
	5,5
	5,6
	5,7

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	10,0
	10,3
	10,8
	11,0
	11,3
	10,3
	10,8
	11,4
	11,6
	11,8

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	8,4
	8,9
	9,0
	9,1
	9,3
	8,5
	8,8
	8,9
	9,1
	9,2

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	165
	155
	150
	145
	165
	155
	150
	140
	135

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол-во раз)
	30
	25
	20
	17
	15
	25
	20
	15
	14
	12

	6. 
	Подтягивание на  перекладине (кол-во раз)
	9
	7
	6
	5
	4
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	17
	13
	11
	9

	8. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	13
	10
	8
	7
	6
	10
	9
	7
	6
	5

	9. 
	Бег на 1500м. (мин.сек) 
	7,10
	7,50
	8,00
	8,40
	8,50
	7,50
	8,30
	8,45
	9,00
	9,15

	10. 
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 
	10
	8
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	3
	2


Приложение № 3 тр.3 

3. Область: Избранный вид спорта (оценивается в баллах)

          Обучающиеся в паре проводят показательный поединок «Бой с тенью» 3 раунда по 1 мин. 

Комбинацию из ударов и блоков составляет тренер-преподаватель, сочетание элементов может быть любое из пройденного материала по программе, однако следует обязательно использовать основные технические элементы из технической программы.

В первом раунде один из обучающихся демонстрирует технику нападения (нанесение ударов), второй обучающийся технику защиты (блоки). Во втором раунде обучающиеся меняются местами.

Обязательные элементы:

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork).

	25 баллов
	Выполнено без ошибок.

	20 баллов
	1 незначительная ошибка в технике или одна остановка во время выполнения комбинации

	15 баллов
	2 серьезные ошибки (например: падение, потеря равновесия)

	10 баллов
	отсутствие технического движения, при правильном выполнении комбинации или 3 и более незначительных ошибки

	5 баллов
	выполнено 50% комбинации

	0 баллов
	не выполнение, не знание техники


4. Область: Освоение других видов спорта и подвижных игр (оценивается «зачет», «незачет»)
Данная область оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Предлагается на выбор провести спортивную или подвижную игру.  
Приложение № 3 стр.4 

5. Область: Технико-тактическая и психологическая подготовка (оценивается в баллах)
Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork).

            Защитные стойки:
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Низкий стиль защиты
	[image: image145.png]



Смешанный стиль защиты
	[image: image146.png]



«Пик-а-бу»


	выполнение всех элементов
	25 баллов

	не значительные помарки в выполнении (потеря равновесия)
	20 баллов

	помарки в выполнении (амплитуда движения, срыв захвата)
	15 баллов

	не выполнение одного из  элементов
	10 баллов

	не выполнение 2х и более элементов
	5 баллов

	не выполнение, не знание техники
	0 баллов


* Психологическая подготовка обучающегося оценивается тренером-преподавателем в течение всего учебного года путем проведения наблюдений за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия, умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбивающие факторы, навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках.
Приложение № 4 стр.1
Контрольные нормативы для тренировочного этапа спортивной специализации первого года обучения отделение «Бокс»

(промежуточная аттестация)

Для перевода на второй год обучения тренировочного этапа спортивной специализации необходимо набрать 190 баллов; в предметных областях 1 и 4 получить «Зачет».
1. Область: Теория и методика физической культуры и спорта (оценивается «зачет», «незачет» в форме собеседования)

	№ п/п
	Тема
	Примерные вопросы

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Основные этапы формирования и развития бокса. 

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Значение и место психологической подготовки в процессе спортивной тренировки. Потребности и методы регулирования связанных с ними психологических процессов.

	3. 
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	Физическая культура – часть общей культуры. Аэробная и анаэробная производительность, роль эмоций в спорте, предстартовое состояние.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Средства и методы контроля технико – тактической подготовленности. Стенография техники. Ведение протокола схватки, тренировочного занятия. Обработка и анализ проведенных наблюдений. Взаимосвязь ОФП и СФП.

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Гигиенические и медицинские требования к участникам соревнований. Контроль соответствия.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков единоборств.
	Ответственность спортсменов за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91 Раздел VII гл.16 ст.114,115

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Строение и функции пищеварительной системы. Органы пищеварения и обмен веществ.

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	Особенности питания спортсмена. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Утомление, усталость, перетренированность. Меры предупреждения перетренированности.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Подсобные помещения (раздевалки, санузел, кладовая), их устройство и содержание.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Правила нанесения ударов, проведения поединков. Соблюдение правил личной гигиены.


* Знание теоретического материала оценивается тренером-преподавателем после собеседования с обучающимся по темам программы.
Приложение № 4 стр.2

2. Область: Общая и специальная физическая подготовка (оценивается в баллах)
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	4,7
	5,0
	5,3
	5,5
	5,9
	4,9
	5,3
	5,5
	5,6
	5,7

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	10,0
	10,3
	10,8
	11,0
	11,3
	10,3
	10,8
	11,4
	11,6
	11,8

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	8,4
	8,9
	9,0
	9,1
	9,3
	8,5
	8,8
	8,9
	9,1
	9,2

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	165
	155
	150
	145
	165
	155
	150
	140
	135

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол-во раз)
	30
	25
	20
	17
	15
	25
	20
	15
	14
	12

	6. 
	Подтягивание на  перекладине (кол-во раз)
	9
	7
	6
	5
	4
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	17
	13
	11
	9

	8. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	13
	10
	8
	7
	6
	10
	9
	7
	6
	5

	9. 
	Бег на 1500м. (мин.сек) 
	7,10
	7,50
	8,00
	8,40
	8,50
	7,50
	8,30
	8,45
	9,00
	9,15

	10. 
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 
	10
	8
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	3
	2


Приложение № 4 тр.3 

3. Область: Избранный вид спорта (оценивается в баллах)

          Обучающиеся в паре проводят показательный поединок «Бой с тенью» 3 раунда по 1 мин. 

Комбинацию из ударов и блоков составляет тренер-преподаватель, сочетание элементов может быть любое из пройденного материала по программе, однако следует обязательно использовать основные технические элементы из технической программы.

В первом раунде один из обучающихся демонстрирует технику нападения (нанесение ударов), второй обучающийся технику защиты (блоки). Во втором раунде обучающиеся меняются местами.

Обязательные элементы:

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар, останавливающий Jab
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork)
	25 баллов
	Выполнено без ошибок.

	20 баллов
	1 незначительная ошибка в технике или одна остановка во время выполнения комбинации

	15 баллов
	2 серьезные ошибки (например: падение, потеря равновесия)

	10 баллов
	отсутствие технического движения, при правильном выполнении комбинации или 3 и более незначительных ошибки

	5 баллов
	выполнено 50% комбинации

	0 баллов
	не выполнение, не знание техники


4. Область: Освоение других видов спорта и подвижных игр (оценивается «зачет», «незачет»)
Данная область оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Предлагается на выбор провести спортивную или подвижную игру.
Приложение № 4 тр.4 
5. Область: Технико-тактическая и психологическая подготовка (оценивается в баллах)
Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)
- Подставка
- Отбив
             - Перемещения (Footwork).

            Защитные стойки:
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


	выполнение всех элементов
	25 баллов

	не значительные помарки в выполнении (потеря равновесия)
	20 баллов

	помарки в выполнении (амплитуда движения)
	15 баллов

	не выполнение одного из  элементов
	10 баллов

	не выполнение 2х и более элементов
	5 баллов

	не выполнение, не знание техники
	0 баллов


* Психологическая подготовка обучающегося оценивается тренером-преподавателем в течение всего учебного года путем проведения наблюдений за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия, умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбивающие факторы, навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках.
Приложение № 5 стр.1
Контрольные нормативы для тренировочного этапа спортивной специализации второго года обучения отделение «Бокс»

(промежуточная аттестация)

Для перевода на третий год обучения тренировочного этапа спортивной специализации необходимо набрать 190 баллов; в предметных областях 1 и 4 получить «Зачет».

1. Область: Теория и методика физической культуры и спорта (оценивается «зачет», «незачет» в форме собеседования)

	№ п/п
	Тема
	Примерные вопросы

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Национальные и народные виды единоборств, их вклад в развитие бокса.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Понятие о психологической подготовке. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.

	3. 
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	Социальная роль, функции физической культуры. Роль спорта в Формировании личностных качеств. Успешное воспитание личности средствами физкультуры и спорта. Роль и место физической культуры в системе высшего профессионального образования.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Классификация техники. Тактика поединка. СФП и ее место в тренировке, развитие СФК: быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость.

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и обязанности.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков единоборств
	Ответственность спортсмена за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. УКРФ Раздел 5 гл.14, ст. 87,88,89,90,91.

Раздел VII гл.16 ст.108,109,114,115,116,118. Гл.8ст.37.

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Органы выделения (почки, мочеточник, мочевой пузырь, кожа).

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы для различных весовых категорий в процессе тренировочных занятий и соревнований. Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, ушибы, переломы), их признаки. Первая помощь при травмах. Диагностика заболеваний.

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Дисциплина на ринге. 


* Знание теоретического материала оценивается тренером-преподавателем после собеседования с обучающимся по темам программы.
Приложение № 5 стр.2

2. Область: Общая и специальная физическая подготовка (оценивается в баллах)
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	4,7
	5,0
	5,3
	5,5
	5,9
	4,9
	5,3
	5,5
	5,6
	5,7

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	9,0
	9,7
	9,9
	10,0
	10,2
	10,0
	10,5
	10,7
	10,9
	11,3

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	8,2
	8,7
	8,9
	9,0
	9,1
	8,4
	8,7
	8,8
	9,0
	9,1

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	185
	175
	165
	160
	155
	175
	165
	160
	150
	145

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол-во раз)
	40
	35
	30
	25
	20
	30
	25
	20
	17
	15

	6. 
	Подтягивание на  перекладине (кол-во раз)
	11
	9
	8
	6
	5
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	22
	19
	15
	13
	11

	8. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	13
	10
	8
	7
	6
	10
	9
	7
	6
	5

	9. 
	Бег на 1500м. (мин.сек) 
	7,10
	7,50
	8,00
	8,40
	8,50
	7,40
	7,50
	8,0
	8,30
	8,45

	10. 
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 
	10
	8
	6
	5
	4
	6
	5
	4
	3
	2


Приложение № 5  стр.3

3. Область: Избранный вид спорта (оценивается в баллах)

Обучающиеся в паре проводят показательный поединок «Бой с тенью» 2 раунда по 2 мин. 

Комбинацию из ударов и блоков составляет тренер-преподаватель, сочетание элементов может быть любое из пройденного материала по программе, однако следует обязательно использовать основные технические элементы из технической программы.

В первом раунде один из обучающихся демонстрирует технику нападения (нанесение ударов), второй обучающийся технику защиты (блоки). Во втором раунде обучающиеся меняются местами.

Обязательные элементы:

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар, останавливающий Jab
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork)
	25 баллов
	Выполнено без ошибок.

	20 баллов
	1 незначительная ошибка в технике или одна остановка во время выполнения комбинации

	15 баллов
	2 серьезные ошибки (например: падение, потеря равновесия)

	10 баллов
	отсутствие технического движения, при правильном выполнении комбинации или 3 и более незначительных ошибки

	5 баллов
	выполнено 50% комбинации

	0 баллов
	не выполнение, не знание техники


4. Область: Освоение других видов спорта и подвижных игр (оценивается «зачет», «незачет»)
Данная область оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Предлагается на выбор провести спортивную или подвижную игру.
Приложение № 5 стр.4 

5. Область: Технико-тактическая и психологическая подготовка (оценивается в баллах)
Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии, апперкот во время неудачного прямого удара).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)
- Подставка
- Отбив
             - Перемещения (Footwork).

            Защитные стойки:
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»


	выполнение всех элементов
	25 баллов

	не значительные помарки в выполнении (амплитуда движения)
	20 баллов

	помарки в выполнении (потеря равновесия)
	15 баллов

	не выполнение одного из  элементов
	10 баллов

	не выполнение 2х и более элементов
	5 баллов

	не выполнение, не знание техники
	0 баллов


* Психологическая подготовка обучающегося оценивается тренером-преподавателем в течение всего учебного года путем проведения наблюдений за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия, умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбивающие факторы, навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках
     Приложение № 6 стр.1
Контрольные нормативы для тренировочного этапа спортивной специализации третьего года обучения отделение «Бокс»

(итоговая аттестация)

Для получения свидетельства об окончании обучения по дополнительной предпрофессиональной программе и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства необходимо набрать 220 баллов; 

в предметных областях 1 и 4 получить «Зачет».
1. Область: Теория и методика физической культуры и спорта (оценивается «зачет», «незачет» в форме собеседования)

	№ п/п
	Тема
	Примерные вопросы

	1. 
	История развития избранного вида спорта
	Национальные и народные виды единоборств.

	2. 
	Основы философии и психологии спортивных единоборств
	Понятие о психологической подготовке. Средства и методы волевой подготовки. Волевые качества (выдержка, смелость, настойчивость, решительность, инициативность). Моральные качества.

	3. 
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	Социальная роль, функции физической культуры. Роль спорта в Формировании личностных качеств. Успешное воспитание личности средствами физкультуры и спорта. Роль и место физической культуры в системе высшего профессионального образования.

	4. 
	Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	Классификация техники каратэ. Тактика поединка. СФП и ее место в тренировке, развитие СФК: быстрота, сила, гибкость, выносливость, ловкость.

	5. 
	Основы законодательства в сфере ФКиС
	Представители и капитаны команд на соревнованиях. Их права и обязанности.

	6. 
	Дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков единоборств
	Ответственность спортсменов за применение навыков единоборств. Правила поведения в общественных местах. Раздел VII гл.16 ст.108,109,114,115,116,118. Гл.8ст.37.

	7. 
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	Органы выделения (почки, кожа).

	8. 
	Гигиенические знания. Закаливание. Режим жизни и питания.
	Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы для различных весовых категорий в процессе тренировочных занятий и соревнований. Понятие о травмах. Особенности возможных травм (царапины, ушибы, переломы), их признаки. Первая помощь при травмах. 

	9. 
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке
	Уход за оборудованием и инвентарем. Ремонт.

	10. 
	Требования техники безопасности при занятиях боксом.
	Дисциплина на соревнованиях, ринге. 


* Знание теоретического материала оценивается тренером-преподавателем после собеседования с обучающимся по темам программы.
Приложение № 6 стр.2

2. Область: Общая и специальная физическая подготовка (оценивается в баллах)
	№ п/п
	Упражнение
	мальчики
	девочки

	
	
	25
	20
	15
	10
	5
	25
	20
	15
	10
	5

	1. 
	Бег 30 м. (сек)
	4,5
	4,9
	5,1
	5,3
	5,5
	4,8
	5,2
	5,4
	5,5
	5,6

	2. 
	Бег 60 м. (сек)
	8,7
	9,5
	9,7
	9,9
	10,1
	9,7
	10,0
	10,5
	10,7
	10,9

	3. 
	Челночный бег 3х10 (сек)
	8,0
	8,5
	8,7
	8,9
	9,0
	8,3
	8,5
	8,7
	8,9
	9,0

	4. 
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	210
	185
	175
	170
	165
	185
	175
	170
	160
	155

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  (кол-во раз)
	45
	40
	35
	30
	25
	35
	23
	25
	20
	17

	6. 
	Подтягивание на  перекладине (кол-во раз)
	15
	11
	9
	7
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	-
	-
	25
	21
	17
	15
	13

	8. 
	Подъем туловища, лежа на спине за 20сек. (кол-во раз)
	13
	10
	8
	7
	6
	10
	9
	7
	6
	5

	9. 
	Бег на 2000м. (мин.сек) 
	8,20
	8,50
	9,20
	9,50
	9,55
	10,20
	11,20
	11,50
	12,10
	12,20

	10. 
	Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 
	15
	10
	8
	7
	6
	8
	6
	5
	4
	3


Приложение № 6  тр.3 
3. Область: Избранный вид спорта (оценивается в баллах)

Обучающиеся в паре проводят показательный поединок «Бой с тенью» 3 раунда по 3 мин. 

Комбинацию из ударов и блоков составляет тренер-преподаватель, сочетание элементов может быть любое из пройденного материала по программе, однако следует обязательно использовать основные технические элементы из технической программы.

В первом раунде один из обучающихся демонстрирует технику нападения (нанесение ударов), второй обучающийся технику защиты (блоки). Во втором раунде обучающиеся меняются местами.

Обязательные элементы:

Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар, останавливающий Jab
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)

             - Перемещения (Footwork)
	25 баллов
	Выполнено без ошибок.

	20 баллов
	1 незначительная ошибка в технике или одна остановка во время выполнения комбинации

	15 баллов
	2 серьезные ошибки (например: падение, потеря равновесия)

	10 баллов
	отсутствие технического движения, при правильном выполнении комбинации или 3 и более незначительных ошибки

	5 баллов
	выполнено 50% комбинации

	0 баллов
	не выполнение, не знание техники


4. Область: Освоение других видов спорта и подвижных игр (оценивается «зачет», «незачет»)
Данная область оценивается тренером-преподавателем в умении точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами спортивных и подвижных игр; умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр (самостоятельность, сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию результатов). Предлагается на выбор провести спортивную или подвижную игру.
Приложение № 6 стр.4 

5.  Область: Технико-тактическая и психологическая подготовка (оценивается в баллах)

Обучающиеся выполняют комплекс технико-тактической подготовки в паре с тренером-преподавателем. 
Удары

- Jab длинный прямой удар рукой, Jab с приседом, Jab с шагом, Jab как контрудар
- Hook - боковой удар.

- Сross - разновидность прямого удара. (прямой правый, прямой левый)

- Uppercut - наносится кулаком по внутренней траектории наотмашь, при этом кулак повёрнут на себя (апперкот на большом расстоянии, апперкот во время неудачного прямого удара).
    Защиты:

- Уклон - Slipping
- Нырок - Bobbing
- Блокаж - Blocking
- Подставка - Cover-up

- Клинч (Clinching)
- Подставка
- Отбив
             - Перемещения (Footwork).

            Защитные стойки:
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Низкий стиль защиты
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Смешанный стиль защиты
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«Пик-а-бу»

	выполнение всех элементов
	25 баллов

	не значительные помарки в выполнении (амплитуда движения)
	20 баллов

	помарки в выполнении (потеря равновесия при выполнении)
	15 баллов

	не выполнение одного из  элементов
	10 баллов

	не выполнение 2х и более элементов
	5 баллов

	не выполнение, не знание техники
	0 баллов


* Психологическая подготовка обучающегося оценивается тренером-преподавателем в течение всего учебного года путем проведения наблюдений за обучающимся: посещение тренировочных занятий, пропуск по уважительным и неуважительным причинам, умение обучающегося преодолевать трудности, организованность, поведение на тренировочном занятии, восстановление после тренировочного занятия, умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные сбивающие факторы, навыки проявления психических качеств, необходимых в поединках
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