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Программа спортивной подготовки по виду спорта бокс (далее – программа) разработана тренерами Мягких В.Л. и Лаврентьевым В.Г.
Правообладатель программы муниципальное бюджетное учреждение «Спортивная школа «Арктика».
Нормативную правовую основу разработки программы составили:
- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденный приказом Минспорта России от 16.04.2018 № 348;
- Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, утвержденные приказом Минспорта России от 12.05.2014 г. № ВМ-04-10/2554.
Требования к начальному уровню образования  - не предъявляются. 
Специальные требования: прохождение индивидуального отбора.
Возраст спортсменов – от 10 до 18 лет.
Обучение осуществляется на протяжении 6 лет, которые включают этапы начальной подготовки (3 года) и тренировочный (спортивной специализации) (3 года).
	Основной целью программы является подготовка спортсменов высокой квалификации,  спортивного резерва  сборной города Муравленко, так же  спортивного резерва для сборных команд Ямало-Ненецкого автономного округа. 
	Задачи программы:
- организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, направленных на осуществление разносторонней физической и специальной спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – спортсмены);
- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в подготовке спортсменов высокого класса, организации и осуществления специализированной спортивной подготовки, участия спортсменов в соревнованиях окружного, федерального и международного уровней.
Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.
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Бокс (от англ. Boxing) — контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, который длится до 12 раундов. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение десяти секунд (нокаут)  или если он получил травму, не позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется оценками судей.
В современных условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в вероятностных и неожиданно возникающих ситуациях, которая требует проявления находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, пространственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической рациональности. Данные навыки развивает бокс. 
Бокс относится к ситуационным видам спорта. Для бокса характерны переменная мощность работы; изменчивость ситуации, сочетаемая с дефицитом времени. Ситуационные упражнения характеризуются ациклической или смешанной структурой движений, преобладанием динамической скоростно-силовой работы, высокой эмоциональностью. 
Для боксера характерна динамическая сила, развиваемая при выполнении двигательных действий: ударов, защит, передвижений. По характеру усилий динамическая сила подразделяется на взрывную силу, быструю силу, медленную силу. 
В отношении ЦНС предъявляются высокие требования к «творческой» функции мозга из-за отсутствия стандартных программ двигательной деятельности. Особое значение имеют процессы восприятия и переработки информации в крайне ограниченные интервалы времени, что требует повышенного уровня пропускной способности мозга. В зависимости от изменений условий выполнения каких-либо ситуаций в поединке требуется высокая возбудимость и лабильность нервных центров, силы и подвижности нервных процессов. 
Велика роль сенсорных систем: зрительной и слуховой. Имеет значение как центральное зрение, так и периферическое, спортсмену необходимы хорошая острота и глубина зрения, идеальный мышечный баланс глаз, поле зрения. 
Требуется высокая вестибулярная устойчивость. 
Движения в боксе в зависимости от морфологических, физиологических и психологических особенностей боксера имеют свои пространственные, временные, скоростные и динамические характеристики. Поэтому их вариативность не имеет предела. Вместе с общими физическими качествами бокс развивает множество психических качеств, таких, как упорство, хладнокровие, смелость и решительность. 
Тренировки по боксу включают в себя не только и не столько изучение приёмов и применение их на практике, но и большой блок психологической подготовки: развитие выдержки, терпения и корректности по отношению к другим людям. 
Занятия боксом имеют значительный потенциал для развития координационных способностей, они являются весьма привлекательными средствами физической культуры, полезными для обогащения двигательного опыта, овладения техникой, формирования культуры движений, комплексного развития физических качеств. 
В последнее время возрос интерес детей и подростков к различным видам единоборств. Бокс является популярным видом спорта среди мальчиков и юношей, их активность и подвижность требует выхода, и занятия в спортивной школе предоставляет возможность выхода нерастраченной энергии в безопасной форме. 
Бокс для российского населения является более традиционным, философские основы которого близки народам населяющим территорию России.
Спортивные дисциплины по виду спорта бокс классифицируются по весовым категориям: от 36 до 105 килограммов и командные соревнования.
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Структура системы многолетней спортивной подготовки, представляет собой единую систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. 
При осуществлении спортивной подготовки в учреждении устанавливаются следующие этапы и периоды:
1. Этап начальной подготовки (группы НП) – 3 года: периоды первого и свыше первого года обучения. 
2. Тренировочный этап (группы ТГ) – 3 года, период спортивной специализации.
Результатом реализации программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта «бокс»;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
На тренировочном этапе:
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс»;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья.
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Тренировочный процесс по виду спорта «бокс» осуществляется в течение спортивного сезона с 01.09.2020 по 31.08.2021 года.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Расписание занятий (тренировок) составляется с учетом мнения тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, обучения их в общеобразовательных и других организациях. 
В целях содействия гармоничному развитию личности тренер систематически осуществляет контроль за успеваемостью спортсменов, дисциплиной и их учебной деятельностью, поддерживая постоянную связь со специалистами общеобразовательных организаций и родителями спортсменов.
Прием в учреждение по виду спорта «бокс» производится в соответствии с правилами приема лиц в МБУ «СШ «Арктика» для освоения программ спортивной подготовки, по результатам индивидуального отбора. 
Комплектование тренировочных групп осуществляется на основании локального нормативного акта учреждения. 
При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерско-методического совета могут продолжать спортивную подготовку повторно, до успешной сдачи предъявляемых требований.
Лица, проходящие спортивную подготовку тренировочного этапа,  последнего года обучения, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе  повторно, до окончания общеобразовательных учреждений.
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерско-методического совета при персональном разрешении врача.
Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:
 - на тренировочном этапе первого года обучения  (этапе спортивной специализации) «второй юношеский спортивный разряд»;
- успешной сдачи нормативов общей и специальной физической подготовки в группы на всех этапах;
- наличие медицинской справки для допуска к ТЗ.
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Продолжительность этапов 
Таблица 1
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапах спортивной подготовки и  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Оптимальная
наполняемость групп 
(человек)

	Начальной подготовки
	3
	10
	12-14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3
	12
	10-12
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Для каждого этапа спортивной подготовки по годам обучения определены нормы тренировочной нагрузки (таблица 2).
Таблица 2
Нормативы объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

	
	1 год
	2 год
	3  год
	1 год
	2 год
	3 год

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	5
	5
	6
	6
	10

	Общее количество часов за спортивный сезон
	312
	468
	468
	624
	624
	936

	Количество тренировок за спортивный сезон
	156
	260
	260
	312
	312
	520
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Соотношение объемов тренировочного процесса определено ФССП по виду спорта «бокс» (таблица 3)
Таблица 3
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс»
	№ п/п
	Разделы спортивной подготовки (%)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	ТГ-1
	ТГ-2
	ТГ-3

	1
	ОФП
	55
	51
	50
	41
	41
	30

	2
	СФП
	20
	21
	21
	23
	23
	28

	3
	ТТП
	21
	25
	27
	25
	25
	32

	4
	ТПП
	4
	3
	2
	4
	4
	3

	5
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	2
	2
	1

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	2
	2
	1

	7
	УС
	-
	-
	-
	3
	3
	5

	8
	ВСЕГО
	100
	100
	100
	100
	100
	100
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 Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры соревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на этапах, отражены в таблице 4 и являются обязательными в системе планирования и контроля спортивной подготовки (таблица 4).
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календарного плана. Чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Организовываются дополнительные соревнования (первенства МБУ «СШ «Арктика» и т.п.) и контрольные испытания. 
Таблица 4
Планируемы показатели  соревновательной деятельности по виду спорта «бокс»
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

	
	1 год
	2 год
	     3 год
	1 год
	2 год
	3 год

	Контрольные
	-
	-
	-
	4
	4
	5

	Отборочные
	-
	-
	-
	1
	1
	2

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	-
	-
	1


Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста и пола положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «бокс»;
	- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
План физкультурных и спортивных мероприятий является неотъемлемой частью программы и представлен в приложении 1.
[bookmark: _Toc536459949][bookmark: _Toc1998243]Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Медицинские обследования лиц, желающих пройти спортивную подготовку, и спортсменов учреждения осуществляет ГБУЗ ЯНАО «Муравленковская городская больница» (далее ГБУЗ ЯНАО «Муравленковская ГБ»). 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в учреждение только при сдаче контрольных нормативов общей физической и специальной физической подготовки (индивидуальный отбор), наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра, при отсутствии противопоказаний к занятиям боксом.
Индивидуальный отбор предусматривает проверку состояния здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, психофизических качеств и состояния нервной системы. При этом учитывается, что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других определяющих качеств.
Индивидуальный отбор –  это комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта).
Индивидуальный отбор – длительный, многоступенчатый процесс, который может быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика оценки его личности, предполагающая использование различных методов исследования (педагогических, медико-биологических, психологических, социологических и др.). 
Каждый спортсмен индивидуален по своим физиологическим параметрам, которые значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки (таблица 5). 
Таблица 5
Влияние  физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта бокс
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость 
	3

	Гибкость
	1

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:
3 – значительное влияние;
2 – среднее влияние;
1 – незначительное влияние.
Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических и двигательных умений, необходимых для освоения программы по виду спорта бокс.

Таблица 6

Компоненты и их содержание для индивидуального отбора
	№ п.п.
	Компонент
	Содержание

	1.
	Отсутствие противопоказаний  для освоения программы 
	Наличие медицинской справки установленной формы 

	2.
	Оценка способностей выполнять ряд упражнений
	Выполнение упражнений (быстрота, сила, силовая выносливость, скоростно-силовые качества).
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Таблица 7
Режим  тренировочной работы, количественный и качественный состав групп:
	Этап
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Оптимальное число спортсменов в группе
	Функциональные группы
	Максимальное количество тренировочных часов в неделю
	Требования по физической, технической, спортивной подготовке на конец спортивного сезона

	начальной подготовки
	1-й год
	10
	12-14
	1
	6
	Нормативы по ОФП и СФП

	
	2-й год
	10
	12-14
	1
	9
	

	
	3-й год
	10
	12-14
	1
	9
	

	тренировочный 
	1-й год
	12
	10-12
	1
	12
	Нормативы по ОФП, СФП, техническое мастерство, 
количество и результаты участия в спортивных соревнованиях, наличие разряда

	
	2-й год
	12
	10-12
	1
	12
	

	
	3-й год
	12
	10-12
	1
	18
	



[bookmark: l335][bookmark: l65]По результатам проведенного медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом, определяется принадлежность к функциональной группе:
1 группа - возможны занятия физической культурой (в том числе в организациях), участие в массовых спортивных соревнованиях, занятия спортом на спортивно-оздоровительном этапе спортивной подготовки без ограничений;
2 группа - возможны занятия физической культурой (в том числе в организациях), занятия спортом на спортивно-оздоровительном этапе спортивной подготовки с незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в массовых спортивных соревнования;
[bookmark: l66]3 группа - возможны только занятия физической культурой (в том числе в организациях) со значительными ограничениями физических нагрузок;
4 группа - возможны только занятия лечебной физической культурой.
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На реализуемых в учреждении этапах спортивной подготовки: начальном и тренировочном- индивидуальная спортивная подготовка не осуществляется.

[bookmark: _Toc536459952][bookmark: _Toc1998246]Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
Спортивная подготовка по виду спорта «бокс» осуществляется в зале бокса на базе МБОУ «Школа № 6» и включает: 
-  тренировочный спортивный зал, тренажерный зал;
- раздевалки, душевые.
Медицинский кабинет, оборудованный в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428) расположен на базе ГБУЗ ЯНАО «Муравленковская ГБ», режим работы установлен ГБУЗ ЯНАО «Муравленковская ГБ».
Финансовое обеспечение спортивной подготовки:
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля осуществляется за счет средств МБУ «СШ «Арктика».
Оборудование и спортивный инвентарь помещений, в которых проходят спортивную подготовку лица, зачисленные в группы спортивной подготовки организации, должно соответствовать таблице 8. Спортивная экипировка – таблице 9. Спортивная экипировка, передаваемая в личное пользование спортсмена представлена в таблице 10. Оборудование, спортивный инвентарь и спортивная экипировка приобретается и обновляется на средства, выделяемые учреждением.
Таблица 8
Оборудование и спортивный инвентарь,  необходимые для прохождения 
спортивной подготовки
	N п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Весы (до 150 кг)
	штук
	1

	2.
	Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг)
	комплект
	4

	3.
	Гири (16 кг, 24 кг, 32 кг)
	комплект
	2

	4.
	Гонг боксерский
	штук
	1

	5.
	Груша боксерская набивная
	штук
	3

	6.
	Груша боксерская пневматическая
	штук
	3

	7.
	Зеркало (0,6x2 м)
	комплект
	6

	8.
	Лапа боксерская
	пар
	3

	9.
	Мат гимнастический
	штук
	4

	10.
	Мешок боксерский
	штук
	9

	11.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	12.
	Мяч теннисный
	штук
	80

	13.
	Мяч футбольный
	штук
	2

	14.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	20

	15.
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	16.
	Платформа для подвески боксерских груш
	штук
	3

	17.
	Ринг боксерский (6x6 м) на помосте (8x8 м)
	комплект
	1

	18.
	Секундомер
	штук
	2

	19.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	30

	20.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	7

	21.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	22.
	Стенд информационный
	штук
	1

	23.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	24.
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	1

	25.
	Урна - плевательница
	штук
	2

	26.
	Часы стрелочные информационные
	штук
	1

	27.
	Штанга тренировочная
	комплект
	2

	28.
	Персональный компьютер (ноутбук)
	комплект
	1

	29.
	Информационный носитель
	штук
	4

	30.
	Компактное лазерное многофункциональное устройство
	штук
	1



Таблица 9
Обеспечение спортивной экипировкой
	№
п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Перчатки боксерские
	пар
	30

	2.
	Перчатки боксерские снарядные
	пар
	30

	3.
	Шлем боксерский
	штук
	20



Таблица 10
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
	N
п/п
	Наименование
	Единица
измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

	
	
	
	
	коли
чество
	срок
эксп
луата
ции
(лет)
	коли
чество
	срок
эксп
луата
ции
(лет)

	1.
	Боксерки (обувь для бокса)
	пар
	на 
спортсмена
	-
	-
	1
	1

	2.
	Боксерская майка
	штук
	на 
спортсмена
	-
	-
	2
	1

	3.
	Боксерские трусы
	штук
	на 
спортсмена
	-
	-
	1
	1

	4.
	Капа (зубной протектор)
	штук
	на 
спортсмена
	-
	-
	1
	1

	5.
	Носки утепленные
	пар
	на 
спортсмена
	-
	-
	-
	-

	6.
	Перчатки боксерские
	пар
	на
спортсмена 
	-
	-
	1
	1

	7.
	Перчатки боксерские снарядные
	пар
	на 
спортсмена
	-
	-
	1
	1

	8.
	Протектор-бандаж для паха
	штук
	на 
спортсмена
	-
	-
	1
	1

	9.
	Футболка утепленная (толстовка)
	штук
	на
спортсмена 
	-
	-
	1
	1

	10.
	Халат
	штук
	на
спортсмена 

	-
	-
	-
	-

	11.
	Шлем боксерский
	штук
	на 
спортсмена

	-
	-
	1
	1

	12.
	Эластичные бинты
	штук
	на
спортсмена 

	-
	-
	2
	0,5


[bookmark: _Toc536459953][bookmark: _Toc1998247]Структура годичного цикла
Периоды тренировочного процесса обеспечивают достаточную свободу в его планировании (таблица 11). В соответствии с внешними факторами, такими как календарный план и сезонные изменения, в программе отражены наличие пиковых фаз и возможные ограничения. В результате чего тренер выбирает последовательность, содержание и продолжительность тренировочных циклов и определяет специфику средств и методов для каждого из них.
Таблица 11
Продолжительность тренировочных периодов и циклов
	Период тренировки
	Длительность
	Способ планирования

	Четырёхлетний  цикл
	Четыре года - период между Олимпийскими играми
	Долгосрочный

	Макроцикл

	Один год 
	

	Мезоцикл
	Месяц
	Среднесрочный

	Микроцикл
	Одна неделя или несколько дней
	Краткосрочный

	Тренировка
	Несколько часов 
	

	Тренировочное упражнение
	Минуты 
	


           Годичный тренировочный цикл спортсменов этапа начальной подготовки включает периоды – восстановительный, подготовительный, соревновательный и стабилизационный (таблица 12), тренировочного – соревновательный, подготовительный и переходный (таблица 13).
Таблица 12
Общая характеристика периодизации тренировочного процесса
этапа начальной подготовки
	Название
	Общие характеристики

	втягивающий
	средний уровень нагрузки, постепенное увеличение тренировочной нагрузки

	нагрузочный
	увеличенный уровень нагрузки, использование больших и существенных тренировочных нагрузок

	предельных нагрузок
	использование и наложение предельных тренировочных нагрузок

	восстановительный
	низкий уровень тренировочных нагрузок, использование широкого спектра восстанавливающих средств






Таблица 13
Общая характеристика периодизации тренировочного процесса
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
	Период
	Этап
	Цели
	Тренировочная нагрузка

	Подготови
тельный
	Обще подготовительный
	Увеличение уровня развития общих двигательных способностей. Расширение набора различных двигательных навыков
	Относительно большой объём и сниженная 
интенсивность основных упражнений; большое разнообразие тренировочных средств

	
	Специально
подготовительный
	Увеличение уровня специальной подготовленности; совершенствование более специализированных двигательных и технических возможностей
	Объём тренировочной нагрузки достигает максимума; интенсивность увеличивается выборочно

	Соревнова
тельный
	Соревновательной
подготовки
	Совершенствование специальной подготовленности по виду спорта, технико-тактических навыков; формирование индивидуальных схем успешного выполнения соревновательного упражнения
	Стабилизация и сокращение объёма тренировочной нагрузки одновременно с увеличением интенсивности специальных упражнений по виду спорта

	
	Непосредственной
предсоревновательной
подготовки
	Достижение наилучшей специальной подготовленности по виду спорта и готовности к главному соревнованию
	Небольшие объёмы, высокая интенсивность; 
наиболее  точная имитация предстоящего соревнования

	Переходный
	После соревновательного периода
	Стабилизация достигнутого уровня
	Средние тренировочные нагрузки, использование специфических по виду спорта средств и методов

	Восстано
вительный
	В каникулярный  и летний период спортсменов
	Активный отдых
	Уменьшенные нагрузки, направленные на активное восстановление
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[bookmark: _Toc536459955][bookmark: _Toc1998249]Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних тренировок избранным видом спорта включает практически необозримое множество переменных.
Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.).
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей:
	1) тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки);
	2) тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.
3) в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью спортсменов и их физическим развитием.
Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
	Основной формой организации проведения тренировочного процесса на любом этапе подготовки являются тренировочные занятия, возможна очная и дистанционная формы обучения,  для обеспечения непрерывности освоения спортсменами программы спортивной подготовки.
Дистанционная форма - это способ организации тренировочного процесса, основанный на использовании современных информационных и телекоммуникационных технологий (ИКТ), позволяющих осуществлять тренировочный процесс на расстоянии без непосредственного контакта между тренером и спортсменом.
Тренировочный процесс, реализуемый, в дистанционной форме предусматривает:
- значительную долю самостоятельных тренировочных занятий, занимающихся (спортсменов), не имеющих возможности ежедневного посещения занятий;
-  регулярный систематический контроль за тренировочным процессом спортсменов;
         -  методическое обеспечение тренировочного процесса (по требованию).


Этап начальной подготовки 
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и овладение основами техники.
Факторы, ограничивающие нагрузку: недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
- возрастные особенности физического развития;
- недостаточный общий объем двигательных умений.
Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительные результаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов.
Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма.
На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.
Многие физические качества спортсмены наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не увидит и в более старшем возрасте.
Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях.
Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом).
Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств спортсмены. 
Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже).
Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольных экзаменов. Так как спортсмены не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах спортивной школы.
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок.
Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с противником.
Тренировочный этап (спортивной специализации).
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
		- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;
		- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
		- неравномерность в росте и развитии силы.
Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения.
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации.
К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях.
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.
Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):
		- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат;
		- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;
		- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины специфической нагрузки;
		- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;
		- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями.
Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.
При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.
В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревновательного противоборства.
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Установлены в годовом плане тренировочных нагрузок, который является неотъемлемой частью программы (приложение 1).
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Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом  этапе спортивной  подготовки. Основой для  планирования нагрузок в годичном цикле  являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Для групп тренировочных вне ринга проводятся контрольные испытания по специальной  физической (главным образом силовой) подготовке. 
Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки формируется на  основе  календарного плана. На календарь всероссийских соревнований оказывает влияние стаж и квалификация спортсменов.  
Модернизация  данной программы по виду спорта «бокс», состоит в том чтобы применить медиа-систему, для просмотра видеоматериалов с участием наших спортсменов. На основании этих просмотров показывать(указывать)ошибки в технической и тактической подготовках спортсменов, работать над устранением этих ошибок в дальнейшем. А также изучать новые приемы и защитные действия, которые мы будем видеть в исполнении лучших боксеров ЯНАО, УРФО, России и профессиональных спортсменов.
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Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Построения и перестроения; Повороты; Различные виды ходьбы и бега.
Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата плечевого пояса и рук. Различные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Различные упражнения с предметами в различных исходных положениях, упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре. Подтягивание в висе. Лазание по канату, Упражнения с гантелями, медболами, мешками с песком, со штангой и др. Упражнения для рук с сопротивлением партнера.
Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. Упражнения для развития мышц брюшного пресса из положения лежа на животе, лежа на спине, из положения виса на кольцах, перекладине, гимнастической стенке.
Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног. Различные движения ногами, махи в различных положениях Приседания. Выпады. Подскоки, выпрыгивания, прыжки. Упражнения со скакалкой на месте и с передвижением в разные стороны.
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
1. На шагах выполняем уклоны под левую и правую ногу. Шаг левой - уклон, подшаг правой - уклон. Двигаемся вперёд и назад.
2. Под каждый шаг левой с подшагом правой выполняем нырок.
3. На приставном шаге выполняем уклон. При движении вперёд совмещаем уклоны с постановкой левой ноги, при движении назад - правой.
4. На приставном шаге выполняем нырок. То же самое - двигаясь вперёд, уклон делаем под левую ногу, при движении назад -под правую.
5. На шаге с подшагом под левую ногу бьём левый прямой. Скручивание корпуса влево под правую ногу должно совмещаться с защитой. Например, на шаг левой выполняем удар, на подшаг правой скручиваем корпус влево с подставкой предплечья. При движении вперёд и при движении назад удар выполняется под левую ногу.
6. То же, что и в предыдущем упражнении, но вместо прямого левой, бьём левый боковой.
7. Всё то же, что и в предыдущих упражнениях, но теперь бьём левый снизу.
8. Добавляем удар правой рукой. На шаг левой наносим прямой левой, на подшаге правой — правый прямой.
9. То же, что и в предыдущем, но бьём боковые удары.
10. То же, но с ударами снизу.
Упражнения на формирование правильной осанки. 
Упражнения для верхней части спины: Это упражнение лучше выполнять с небольшим грузом в руках. Для этого часто используют небольшие гантели. Само упражнение состоит из движений плечами вверх и назад. Также можно попробовать подобные движения, но плечи нужно вращать по кругу. 
Упражнения для средней части спины: Следующие движения нужно делать только в том случае, если вы не имеете серьезных проблем с позвоночником. Нужно немного нагнуться и в наклоне подтягивать к груди штангу или гантели. Далее, нужно делать подобные движения, но поочередно, каждой рукой. Для этого прекрасно подходят гантели. Для формирования осанки прекрасно подходит подтягивание. Выполнять его стоит различными хватами. Если выполнять подтягивания трудно, можно воспользоваться сторонней помощью. Следующее упражнения также выполняется в наклоне. Держа в руках гантели, нужно поднимать их верх, чтобы напрягалась средняя часть спины. 
Упражнения для нижней части спины: Держа на плечах штангу с небольшим весом, нужно делать наклоны вперед, главное, не сгибая колени.  Выполнять их нужно на высокой скамье, с закрепленными ногами. Нужно опускаться вниз и подниматься как можно выше.
Упражнения в равновесии. 
Упражнения на полу, на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда.

Специальная физическая подготовка

Упражнения для развития силы. Упражнения для развития специальной силы боксера выполняются длительно с небольшим грузом, до утомления с грузами средней величины, кратковременно с субмаксимальными и максимальными весами. Упражнения по преодолению сопротивления противника; метание и толкание ядер, камней, медболов, имитируя боксерские удары; нанесение боксерских ударов с гантелями в руках; ведение боя с «тенью»; выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед и вверх; нанесение ударов в утяжеленных перчатках; прыжки на скакалке, передвижения и бой с «тенью» в утяжеленной обуви или с грузом на плечах или поясе и др.
Упражнения для развития быстроты. Выполнение ударов с гантелями в руках и без них; чередование серий бросков медбола и нанесения ударов; проведение боя с «тенью» в утяжеленной обуви и сразу без нее; «салки» ногами (руки давят на плечи партнера); быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок и т.п.); нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 секунд через 30 секунд работы в спокойном темпе; защита отклонами и уклонами от ударов, выполняемых в максимальном темпе; совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот; выполнение быстрых и легких контратакующих ударов; нанесение серии ударов в максимальном темпе на ближней дистанции; условный бой с партнером с установкой на быстроту; то же в утяжеленных перчатках; нанесение быстрых ударов по «лапам»; по пневматической груше и др.
Упражнения для развития выносливости. Многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение легких ударов по груше, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боев в условиях удлиненных раундов; многораундовое выполнение прыжков со скакалкой; многораундовая работа с партнером в условиях сокращения интервалов отдыха и без перерывов в работе; чередование спринтерских рывков  и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол или прижать его к канатам; ведение 15 многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнеров в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов.
Упражнения для развития ловкости. Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку. Упражнения с партнером; выполнение сейдстепов, ударов на скачке; выполнение защитных движений при нанесении серий ударов партнеров; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 х 1,5 м; условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; использование всего комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях.
Упражнения для развития гибкости. Упражнения общей и специальной подготовки с большой амплитудой движений, с дополнительными грузами и сопротивлениями; упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов.

Техническая, тактическая подготовка

Освоение основ технических и тактических действий. Освоение подготовительных, наступательных и оборонительных тактических действий. Изучение способов маневрирования, которое осуществляется при помощи передвижений по рингу и заключается в изменении или сохранении дистанции до противника, канатов и углов ринга, изменении местоположения боксера относительно противника. Основная цель маневрирования состоит в ограничении свободы передвижений противнику, а самому не быть стесненным в этом отношении.
Индивидуальные технико-тактические действия. Индивидуальные технико-тактические действия: технико-тактические действия в зависимости от стиля видения боя; технико-тактические действия в зависимости от «левосторонней» или «правосторонней» стойки; технико-тактические действия в зависимости от индивидуального стиля соперника; технико-тактические действия в зависимости от стойки соперника.
Овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника. Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против боксеров различных стилей (нокаутера, темповика, игровика и боксера-левши), планирование соревновательных боев и изменение тактики ведения боя
Оптимизация освоения и закрепления технико-тактических действий. Индивидуальная отработка технико-тактических действий в зависимости от стиля боя.
Овладение навыками идеомоторики. Идеомоторика.
Освоение различных алгоритмов технико-тактических действий. Идеомоторная тренировка. Главный элемент движения. Освоение различных алгоритмов технико-тактических действий. Виды базовой тактической подготовки (атакующая, оборонительная, контратакующая). Разделы тактической подготовки: подавление (физическое, техническое, психологическое, тактическое); маскировка (угроза, вызов); маневрирование (изменяя свое положение, изменяя положение противника, используя движение противника).
Приобретение навыков анализа спортивного мастерства спортсменов. Просмотр боев известных спортсменов, изучение тактических приемов и технических ошибок. Анализ боев юных боксеров с учетом тактических ошибок соперников.

Теоретическая и психологическая подготовка

Теоретическая подготовка. 
Знакомство с историей бокса. Распространение кулачного боя как вида состязаний в древнем мире. Развитие кулачных боев как самобытных физических упражнений и развлечений в России. Бокс в СССР. Развитие бокса за рубежом. Российский бокс на современном этапе.
Гигиена боксера. Оказание первой медицинской помощи. Врачебный контроль и самоконтроль. Правильное питание, закаливание и личная гигиена тела и снаряжения боксера. Общая характеристика травм в боксе.	Профилактика спортивных травм и оказание первой медицинской помощи. Ведение графика самоконтроля самим боксером.	Педагогические, психологические и медико-биологические средства восстановления боксера. Общие представления о допинге. 
Бокс, как средство развития нравственных качеств подростка. Знакомство и анализ Клятвы боксера. Воспитание через занятия боксом волевых качеств. Концентрация и способность управлять нервными процессами организма.
Общая характеристика и основные средства спортивной тренировки
Неспецифические средства спортивной тренировки (словесные и наглядные воздействия и дополнительные (тренажёрные устройства и специальное оборудование; естественно-средовые и гигиенические факторы; средства восстановления и повышения работоспособности (режим дня, питание, массаж, процедуры, фармакология).	 Специфические - физические упражнения. Основными средствами спортивной тренировки являются физические упражнения: 1) общеподготовительные упражнения - способствуют расширению двигательных навыков и умений, разностороннему развитию всех физических качеств и функциональных возможностей, обеспечивают активный отдых; включают упражнения из избранного и других видов спорта; 2) специально-подготовительные упражнения - включают элементы соревновательной деятельности и действия, приближенные к ним по форме, структуре, характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных систем организма; 3) соревновательные упражнения - выполняются в условиях реальных соревнований и специально моделируемой соревновательной обстановке, регламентируются правилами вида спорта. 
Правила и организация соревнований по боксу, анализ соревновательной деятельности. Изучение правил бокса. Порядок проведения соревнований. Продолжительность и победа в поединке.  Разрешенные для ударов места. Запрещенные приемы. Анализ поединков.
Единая всероссийская спортивная классификация. Нормы, выполнение которых необходимо для присвоение спортивных разрядов.
Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность. Правила и санкции – природа, виды, механизм действий.
Спортивная ответственность.
Требования техники безопасности при занятиях спортом. Общие правила безопасности. Требования безопасности перед началом занятий. Требования безопасности во время занятий. Требования безопасности по окончании занятий.

Психологическая подготовка 

Развитие волевых качеств боксера. Волевые качества единоборца – настойчивость, инициативность, целеустремленность, выдержка, уверенность в своих силах, смелость и решительность, их развитие в тренировочном процессе, при выполнении различных требований спортивной деятельности. Введение дополнительных трудностей и помех в тренировке для совершенствования волевых способностей. Введение дополнительных раундов боя.  Варианты тренировок с «неудобным» противником, в утяжеленных перчатках, без защитного снаряжения; спарринги в присутствии большого количества  зрителей, тотализатора; бой со свежими партнерами и др. Индивидуальное выполнение рекордных нагрузок.
Специальная психологическая подготовка. Формирование и совершенствование целостной готовности боксёра для участия в каждом соревновании. Этапы специальной психологической подготовки боксеров к конкретным соревнованиям:
1) психологическая подготовка на предсоревновательном этапе тренировки;
2) психологическая подготовка к бою;
3) психологическое воздействие во время боя;
4) психологическое воздействие на протяжении всего турнира;
5) психологическое воздействие после окончания соревнований.
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1. Общие правила безопасности.
1.1. К  тренировочным  занятиям  по боксу допускаются спортсмены, прошедшие  медицинское  освидетельствование  и признанные  годными  к  занятиям  спортом  и  проинструктированными  в  объеме  настоящей  инструкции.
1.2. Занятия  по  боксу  должны  проводиться  в  спортивных  залах, спортсооружениях, имеющие  ровный  нескользкий  пол, прямое  естественное освещение  или комбинированное  освещение  не менее  20 лк. При  боях  над  рингом  обязательно должно  быть  дополнительное  освещение. Пол  спортзала  должен  быть  вымыт и  просушен, помещение  зала  проветрено. Оптимальная температура в спортзале+18С, во  время  занятий  спортзал  должен  проветриваться  или  должны  быть  включены  исправно  работающие  кондиционеры.
1.3.  Одновременно  в  спортзале  может находиться  группа  не  более  25  человек.
1.4. К  тренировочным  боям  допускаются  участники, хорошо  знающие  правила  ведения боя  и  освоившие  основные  приемы  защиты  и  правильного  нанесения ударов, применяемых  в боксе.
1.5. Новички отрабатывают правильные приемы бокса  на  снарядах  и  спортинвентаре, под  руководством тренера.
1.6. Применение  защитных  боксерских  шлемов при  тренировочных  боях  у  боксеров  обязательно.
1.7. Тренер, спортсмены должны знать и уметь практически оказывать первую доврачебную помощь
 пострадавшему при несчастном случае при проведении занятий по боксу. В  спортзале  должна  находиться  аптечка с набором  необходимых  медикаментов.
2. Требования безопасности перед началом занятий.
	2.1. Спортсмен должен переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь на светлой подошве.
2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других спортсменов (часы, висячие сережки и т.д.)
2.3. Убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы.
2.4. Не отсутствовать на тренировках без уважительной причины, при отсутствии на тренировке необходимо до тренировки предупредить тренера, причины отсутствия должны быть переданы в письменной форме (справка от врача).
2.5. Спортсмены, которые должны покинуть тренировку раньше, чем обычно, должны информировать тренера перед началом тренировки.

3. Требования безопасности во время занятий.

3.1. Заходить в зал, брать спортинвентарь и т.д., только с разрешения тренера.
3.2. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению.
3.3. Пользоваться только исправным оборудованием.
3.4. Внимательно слушать и выполнять все требования тренера.
3.5. Знать и соблюдать правила бокса.
3.6. Под наблюдением тренера положить оборудование и инвентарь так, чтобы он не раскатывался по залу, и его легко можно было взять для выполнения упражнений; убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которое не будут использоваться на тренировке.
3.7. Во время занятий не отвлекаться самому и не отвлекать других.
3.8. При выполнении бега и ходьбы соблюдать дистанцию, не толкать впереди бегущего.
3.9. Выполнять упражнения с предметами (набивные мячи, грифы) внимательно, осторожно, соблюдая дистанцию, интервал.
3.10. Использовать оборудование и спортивный инвентарь только по их прямому назначению, применяя правила приема показанные тренером.
3.11. В упражнения с гирей, другими тяжелыми снарядами выполнять упражнения только в присутствии тренера.
3.12. Следить за гигиеной и внешним видом. Внешность должна быть опрятной, прическа аккуратной (у девочек волосы должны быть собраны, не допускается наличие заколок и других металлических предметов).
3.13. Постоянно содержать ногти на пальцах рук и ног в порядке.
3.14. Сохранять чистоту в спортивном зале.
3.15. Во время тренировки категорически запрещается громко разговаривать, шутить, смеяться.
3.16. Не употреблять в спортивном зале еду, жевательные резинки.
3.17. Вести себя спокойно и сохранять терпение на протяжении всей тренировки.
3.18. Не практиковать спарринги и другие технические приемы в парах без тренера.
3.19. С уважением относиться друг к другу.
3.20. Никогда не использовать в спортивном зале бранные слова или замечания, унижающие чье-либо достоинство.
3.21. Никогда не спорить с тренером.
3.22. Внимательно следить за инструкциями и распоряжениями тренера.
3.23. Во время занятий реагировать на команды и отвечать на вопросы быстро, без колебаний и промедления.
		3.24. Всегда демонстрировать энтузиазм и желание заниматься.
3.25. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера.
3.26.Выходить из спортивного зала только с разрешения тренера. 

2. Требования безопасности по окончании занятий.
4.1. По окончании  тренировочных  занятий  в  спортивном  зале  спортсмены совместно с тренером собирают весь используемый на занятиях спортинвентарь, осматривают его целостность и убирают в специально отведенное место.  
4.2. Спортсмены  должны  расставить  спортивное  оборудование  по  местам, переодеться  и  по  команде  тренера  покинуть  спортзал.
4.3. В  заключении  необходимо  отключить  все  электроприборы, освещение.
4.4. Спортсмены  после  окончания  занятий  должны  принять  душ, вымыть  руки  и лицо  с мылом, закрыть за собой воду.
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Антидопинговые мероприятия
Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению допинговых средств и методов в спорте (таблица 14)
Таблица 14
План антидопинговых мероприятий
	№
	Содержание мероприятия
	Форма проведения

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

	2.
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	3.
	Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	4.
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	5.
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование


План инструкторской и судейской практики
Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 
теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного  процесса  боксеров, способствуют  овладению  практическими навыками в преподавании и судействе бокса.
Инструкторская  практика.
В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически  изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание спортсмены на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. 
Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 
находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.
Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и 
прочно усвоенные технические навыки.
Рекомендуется  участие  инструктора  в  качестве  секунданта у боксера-новичка  на соревновании типа «открытый ринг».
Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 
подготовку при условии регулярного участия в судействе  соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».
Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 
(семинарах); судейскую практику  спортсмены  получают  на  официальных соревнованиях  типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером  в  качестве  консультанта должен  находиться квалифицированный судья.
Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского и регионального 
масштабов.
Инструкторская и судейская практика в группах тренировочного этапа 1 и 2 года  обучения:
- выполнение заданий по построению и перестроению группы;
- проведение разминки;
- составление комплекса общеразвивающих упражнений;
- выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях «Открытый ринг».
Инструкторская и судейская практика в группах тренировочного этапа третьего года  обучения:
- проведение подготовительной и заключительной части тренировки;
- составление комплексов упражнений по общей физической подготовки и  проведение занятий;
- выполнение обязанностей секунданта на соревнованиях и помощника секретаря соревнований по боксу.
[bookmark: _Toc1998255]Требования  к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
Врачебный, педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля. Цель комплексного контроля - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого лица, проходящего спортивную подготовку.
Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных  результатов  прогнозу, диагностика здоровья и  функционального  состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных  мероприятий и т.д.).
Основные формы комплексного контроля:
1. Обследование соревновательной деятельности.
2. Углубленные комплексные медицинские обследования.
3. Этапные комплексные обследования.
4.Текущие обследования.
Биохимический контроль осуществляется специалистами ГБУЗ ЯНАО «Муравленковская ГБ» по утвержденному графику углубленных медицинских обследований спортсменов. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
[bookmark: _Toc536459962][bookmark: _Toc1998256]Восстановительные средства 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
		- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
		- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;
		- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

		- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
		- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
		- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
		- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
	- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
		- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
		- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические методы восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психо-мышечная тренировка. Проводить психо-мышечную тренировку можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах такую тренировку рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и тренировочных поединков.
 	Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (Приложение 2)
[bookmark: _Toc536459963][bookmark: _Toc1998257]СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Контроль освоения программы спортивной подготовки осуществляется путем оценки усвоения программного материала по видам спортивной подготовки. 
Контрольные испытания спортсменов проводятся ежегодно в конце спортивного сезона. Сроки и порядок проведения контрольных испытаний утверждается распорядительным актом по учреждению. 
Прием контрольных нормативов будут проводиться в апреле 2021года, а контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки будут проводиться  в августе 2021 года. Контрольные испытания проводятся в спортивном зале. Форма одежды  – спортивная.
Контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочного этапа проводится  в соответствии с нормативами по боксу определенными федеральным стандартом спортивной подготовки. По итогам сдачи итоговой аттестации  заполняется протокол. 
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	[bookmark: 100287]Развиваемые физические качества
	[bookmark: 100288]Контрольные упражнения (тесты)

	[bookmark: 100289]Скорость
	[bookmark: 100290]Бег на 30 м
(не более 5,4 с)

	
	[bookmark: 100291]Бег 100 м
(не более 16 с)

	[bookmark: 100292]Выносливость
	[bookmark: 100293]Бег 3000 м
(не более 15 мин)

	[bookmark: 100294]Сила
	[bookmark: 100295]Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 6 раз)

	
	[bookmark: 100296]Подъем ног к перекладине
(не менее 6 раз)

	
	[bookmark: 100297]Жим штанги лежа
(весом не менее веса собственного тела)

	[bookmark: 100298]Силовая выносливость
	[bookmark: 100299]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 35 раз)

	[bookmark: 100300]Скоростно-силовые
	[bookmark: 100301]Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	[bookmark: 100302]Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг
(сильнейшей рукой не менее 6 м,
слабейшей рукой не менее 4 м)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления на этап начальной подготовки второго года обучения
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	1
	2

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 5,2 с)

	
	Бег 100 м
(не более 16,0 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м
(не более 15 мин. 00 с)

	Сила





	Подтягивание из виса на перекладине
(не менее 6 раз)

	
	Поднос ног к перекладине
(не менее 7 раз)

	
	Жим штанги лежа
(весом не менее веса собственного тела) 

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 180 см)

	
	Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг
(сильнейшей рукой не менее 6 м,
слабейшей рукой не менее 4 м)



Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления на этап начальной подготовки третьего года обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,0с)

	
	Бег 3000 м (не более 15 мин 00 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 7 раз)

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг (сильнейшей рукой не менее 6 м, слабейшей рукой не менее 4 м)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации)
	[bookmark: 100305]Развиваемые физические качества
	[bookmark: 100306]Контрольные упражнения (тесты)

	[bookmark: 100307]Скорость
	[bookmark: 100308]Бег на 30 м (не более 5,1 с)

	
	[bookmark: 100309]Бег 100 м
(не более 15,8 с)

	[bookmark: 100310]Выносливость
	[bookmark: 100311]Бег 3000 м
(не более 14 мин 40 с)

	[bookmark: 100312]Сила
	[bookmark: 100313]Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 8 раз)

	
	[bookmark: 100314]Подъем ног к перекладине
(не менее 8 раз)

	
	[bookmark: 100315]Жим штанги лежа
(весом не менее веса собственного тела)

	[bookmark: 100316]Силовая выносливость
	[bookmark: 100317]Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 40 раз)

	[bookmark: 100318]Скоростно-силовые


	[bookmark: 100319]Прыжок в длину с места
(не менее 188 см)

	
	[bookmark: 100320]Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг
(сильнейшей рукой не менее 6,5 м,
слабейшей рукой не менее 5 м)


Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления на тренировочный этап второго года обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,0 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,5с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 14 мин 30 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 9 раз)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 9 раз)

	
	Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного тела)

	Силовая выносливость
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 42раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)

	
	Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг
(сильнейшей рукой не менее 6,5 м,
слабейшей рукой не менее 5 м)




Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления на тренировочный этап  третьего года обучения
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 4,9 с)

	
	Бег 100 м (не более 15,0 с)

	Выносливость
	Бег 3000 м (не более 14 мин 20 с)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 10 раз)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 10 раз)

	
	Жим штанги лежа
 (весом не менее веса собственного тела) 

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

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 192 см)

	
	Толчок набивного мяча (медицинбола) 4 кг
(сильнейшей рукой не менее 6,5 м,
слабейшей рукой не менее 5 м)



Контрольные упражнения по технической подготовке
	№
	Наименование технического приема
	Количество ударов по мешку
	Оценка

	
	
	НП-1
	НП- 2
	НП- 3
	ТГ-1
	ТГ- 2
	ТГ- 3
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Правильность передвижения и нанесения ударов в боевой и фронтальной стойке (за 1 минуту)
При выполнении упражнения сохраняется боевое положение во фронтальной стойке ноги на ширине плеч, руки у подбородка, в боевой стойке – ноги не выстраиваются на одну линию; распределять правильный вес тела (в боевой стойке вес тела смещен на заднюю ногу)
	61 –80



50 - 60
	64-84



54-63
	67-87



57-66
	81 -90



60 - 80
	84-94



64-83
	87-97



67-86
	Хорошо



Удовлетвори
тельно

	2
	С фронтальной стойки нанесение ударов на скорость (за 30 секунд)
При нанесении ударов руки возвращаются в исходное положение, т.е. к подбородку. Руки и ноги работают одновременно.
	51 –70


40-50
	54-74


44-53
	57-77


47-56
	60-100


50 –59
	64-104


54-63
	67-107


57-66
	Хорошо


Удовлетвори
тельно

	3
	Отработка ударов по лапам (за 1 минуту)
Боксер выполняет задание тренера, на отработку определённых ударов.
	51-70


40-50
	54-74


44-53
	57-77


47-56
	70-100


50 –59
	74-104


54-73
	77-107


57-76
	Хорошо


Удовлетвори
тельно

	4
	Нанесение прямых ударов по мешку (1 минута)
Боксер должен следить за правильностью нанесения ударов. Кисть при ударе разворачивается так, чтобы пальцы спортсмена в кулаке находились внизу. 
	60-90


50 –59
	64-94


54-63
	67-97


57-66
	70-100


50 –59
	74-104


54-73
	77-107


57-76
	Хорошо


Удовлетвори
тельно

	5
	Отработка ударов снизу (1 минута)
При отработке ударов снизу боксер должен сохранять угол нанесения ударов 90 градусов. В кулаке пальцы боксера развернуты к лицу. 
	60- 90



50-59
	64-94



54-63
	67-97



57-66
	70-100



50 –59
	74-104



54-73
	77-107



57-76
	Хорошо



Удовлетвори
тельно

	6
	Нанесение боковых ударов (1 минута)
При нанесении ударов с боку – плечо, локоть, кулак на одном уровне (90 градусов, параллельно полу).
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Приложение № 2
Соревнования на спортивный сезон  2020-2021 год 
                                             по виду спорта «бокс»                                 
	№
	Виды соревнований
	Названия соревнований
	Кол-во соревнований

	1
	Контрольные
	Открытое первенство МБУ «СШ» (согласно плана соревнований)
Первенство города
Кубок  города
	
4

	2
	Отборочные
	Спартакиада учащихся

	1

	3
	Основные
	Первенство ЯНАО

	1








Приложение № 1
Годовой объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
Этап, год обучения: начальной подготовки, второй (группа – 1)                                                           Тренер: Мягких Владимир Леонидович
	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	21
	20
	17
	23
	14
	3
	14
	21
	5
	20
	19
	24

	0
	25

	11
	237

	Специальная физическая подготовка
	9
	8
	6
	10
	5
	1
	9
	5
	8
	6
	7
	9

	0
	9

	6
	98


	Техническая, тактическая подготовка
	8
	9
	12
	7
	7
	2
	10
	12
	9
	11
	8
	6

	0
	6

	10
	117


	Теоретическая и психологическая подготовка
	2
	2
	1
	2
	1
	
	1
	2
	
	2
	2
	1
	0
	
	
	16

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	33

	ВСЕГО (часов в месяц)
	40
	39
	36
	42
	27
	6
	34
	40
	22
	39
	36
	40
	0
	40
	27
	468


Годовой объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
Этап, год обучения: начальной подготовки, второй (группа – 2)                                                           Тренер: Мягких Владимир Леонидович
	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	21
	20
	17
	23
	14
	14
	21
	5
	20
	19
	24

	0
	25

	14
	237 

	Специальная физическая подготовка
	9
	8
	6
	10
	5
	9
	5
	8
	6
	7
	9

	0
	9

	7
	98


	Техническая, тактическая подготовка
	8
	9
	12
	7
	7
	10
	12
	9
	11
	8
	6

	0
	6

	12
	117


	Теоретическая и психологическая подготовка
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	
	2
	2
	1
	0
	
	
	16

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	33

	ВСЕГО (часов в месяц)
	40
	39
	36
	42
	27
	34
	40
	22
	39
	36
	40

	0
	40

	33
	468




Годовой объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
Этап, год обучения: начальной подготовки, первый                                                         		           Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев
	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	15
	13
	13
	15
	9
	11
	15
	4
	15
	15
	15
	0
	17
	14
	171

	Специальная физическая подготовка
	5
	6
	5
	5
	4
	6
	5
	1
	4
	4
	5
	0
	4
	9
	63

	Техническая, тактическая подготовка
	5
	6
	5
	5
	4
	6
	5
	4
	6
	4
	5
	0
	5
	6
	66

	Теоретическая и психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	1
	12

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	40

	ВСЕГО (часов в месяц)
	26
	26
	24
	26
	18
	24
	26
	10
	26
	24
	26
	0
	26
	30
	312
















Годовой объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
Этап, год обучения: начальной подготовки, второй (группа 3)                                                     Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев

	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	22
	20
	21
	21
	9
	3
	16
	23
	9
	20
	17
	23
	0
	21
	12
	237

	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	7
	9
	8
	1
	7
	8
	6
	7
	8
	8
	0
	7
	6
	98

	Техническая, тактическая подготовка
	9
	8
	9
	10
	9
	2
	9
	9
	6
	8
	9
	9
	0
	11
	9
	117

	Теоретическая и психологическая подготовка
	1
	2
	
	2
	2
	
	2
	
	
	3
	2
	
	0
	2
	
	16

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	54

	ВСЕГО (часов в месяц)
	40
	38
	37
	42
	28
	6
	34
	40
	21
	38
	36
	40
	0
	41
	27
	468





Годовой объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
Этап, год обучения: тренировочный (первый, второй год)					   Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев
													   Тренер: Мягких Владимир Леонидович
	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	22
	22
	22
	22
	15
	3
	21
	20
	11
	21
	20
	22
	4
	0
	22
	9
	256

	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	13
	9
	1
	10
	11
	11
	10
	9
	12
	6
	0
	13
	7
	146

	Техническая, тактическая подготовка
	13
	13
	11
	13
	8
	2
	10
	15
	
	16
	13
	13
	5
	0
	15
	7
	153

	Теоретическая и психологическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	
	1
	2
	
	3
	2
	3
	
	0
	2
	
	23

	Восстановительные мероприятия
	2
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	4
	
	1
	2
	15

	Инструкторская и судейская практика
	2
	1
	1
	1
	1
	
	
	1
	
	1
	1
	2
	1
	
	1
	1
	14

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	3
	2
	2
	2
	
	3
	3
	
	
	2
	
	
	
	
	
	17

	в т. ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	74

	ВСЕГО (часов в месяц)
	52
	52
	50
	54
	38
	6
	46
	52
	22
	52
	48
	52
	20
	0
	54
	26
	624




Приложение № 9
к приказу директора МБУ «СШ» «Арктика»
от 19.03.2021 № 185-од


Объем тренировочной нагрузки в год (в часах)
с 01.04.2021 по 31.08.2021
Этап, год обучения: начальной подготовки, первый                                                         		        Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев

	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	4,5
	5
	8
	0
	7,5
	8
	33

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	3
	2
	2
	0
	2
	3
	12

	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	9
	8
	8,5
	0
	6
	10
	41,5

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	0
	1
	0
	2
	0
	4

	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	0
	0
	2
	0
	4

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	0
	0
	0
	0
	3

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	21

	ВСЕГО
 (часов в месяц)
	
	
	
	
	
	
	
	19,5
	18
	19,5
	0
	19,5
	21
	97,5



Приложение № 10
к приказу директора МБУ «СШ» «Арктика»
от 19.03.2021 № 185-од

Объем тренировочной нагрузки с 01.04.2021 по 31.08.2021 (в часах)

Этап, год обучения: НП-2(1), НП-2(2), НП-2(3) 							Тренер: Мягких Владимир Леонидович
   														Тренер: Лаврентьев Виктор Геннадьевич

	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	7
	7
	7
	0
	7
	5
	33

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	3
	5
	4
	0
	6
	5
	23

	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	12
	8
	10
	0
	12
	11
	53

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	2
	0
	1
	2
	7

	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	0
	0
	3
	9

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	0
	0
	2
	5

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	28

	ВСЕГО
 (часов в месяц)
	
	
	
	
	
	
	
	26
	24
	26
	0
	26
	28
	130




Приложение № 11
к приказу директора МБУ «СШ» «Арктика»
от 19.03.2021 № 185-од

Объем тренировочной нагрузки с 01.04.2021 по 31.08.2021 (в часах) 

Этап, год обучения: тренировочный (первый)								Тренер: Мягких Владимир Леонидович				   													   
	Виды спортивной подготовки
	
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9
	9
	5
	0
	10
	4
	46

	Специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	9
	9
	8
	5
	0
	8
	5
	44

	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	17
	17
	19
	8
	0
	18
	10
	89

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	3
	1
	2
	0
	0
	2
	3
	11

	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	5
	4
	5
	2
	0
	5
	3
	24

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	0
	1
	0
	0
	1
	1
	4

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	46

	ВСЕГО
 (часов в месяц)
	
	
	
	
	
	
	
	44
	40
	44
	20
	0
	44
	26
	218




Приложение № 12
к приказу директора МБУ «СШ» «Арктика»
от 19.03.2021 № 185-од


Объем тренировочной нагрузки с 01.04.2021 по 31.08.2021 (в часах) 

Этап, год обучения: тренировочный (второй год)					                                Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев
													   
	Виды спортивной подготовки
	
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	9
	8
	7
	5
	0
	8
	5
	42

	Специальная физическая подготовка
	
	
	[bookmark: _GoBack]2
	
	
	
	
	11
	9
	11
	6
	0
	11
	7
	55

	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	21
	18
	21
	11
	0
	20
	11
	102

	Теоретическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	3
	2
	3
	1
	0
	2
	2
	13

	Тактическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	7
	10
	10
	3
	0
	11
	4
	45

	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	0
	0
	0
	2
	1
	5

	в т.ч. тренировочные сборы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	56

	ВСЕГО
 (часов в месяц)
	
	
	
	
	
	
	
	52
	48
	52
	26
	0
	54
	30
	262










Приложение № 13
к приказу директора МБУ «СШ» «Арктика»
от 19.03.2021 № 185-од



Объем тренировочной нагрузки с 01.04.2021 по 31.08.2021 (в часах)

Тренер: Виктор Геннадьевич Лаврентьев
       Тренер: Мягких Владимир Леонидович
СО-1, СО-2, СО-3, СО-4

	Виды спортивной подготовки
	МЕСЯЦ

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

	Общая физическая подготовка (час);
	
	
	
	
	
	
	
	7
	7
	6
	0
	8
	28

	Специальная физическая подготовка (час);
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	3
	0
	4
	11

	Техническая, тактическая подготовка (час);
	
	
	
	
	
	
	
	9,5
	8
	9,5
	0
	9
	36

	Теоретическая и психологическая подготовка (час).
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	0
	0
	3

	ИТОГО
	
	
	
	
	
	
	
	19,5
	18
	19,5
	0
	21
	78






