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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ записка

Данная программа спортивной подготовки по боксу составлена на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско - юношеских спортивных школ, специализированных детско – юношеских школ олимпийского резерва, Приказа Министерства Спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», общения научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с боксёрами  различных возрастных групп. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической  подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендации по подготовке спортивного резерва последних лет.

На спортивно – оздоровительных занятиях ставится задача привлечения к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей и молодёжи для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно – полезной деятельности.
Настоящая программа состоит из двух частей:

1. Нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся; общефизической подготовке, специально-физической подготовке, технико-тактической и теоретической подготовке; систему участия в соревнованиях;

2. Методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендации по объему нагрузок; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий; организации медико-педагогического и психологического контроля и управления. 
1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.

    Бокс – древнейший вид контактного спорта, является индивидуальным спортивным единоборством. Бой в боксе может длиться от 3 до 12 раундов (как правило, раунды имеют продолжительность 3 минуты). Формула боя на соревнованиях меняется в зависимости от возраста и квалификации боксёров. Ход боя контролирует рефери на ринге и трое боковых судей. Боковые судьи ведут подсчёт очков. За каждый выигранный раунд боксёр получает 10 очков, проигравшему засчитывается не меньше 6 очков. Все подсчёты ведутся судьями вручную, использовать электронную систему не разрешается. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может подняться в течение 10 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.

Бокс стал спортивным единоборством в 688 г.до н.э., когда кулачные бои были впервые включены в программу античных Олимпийских игр. Современный бокс зародился в Англии в начале XVIII века.

В некоторых странах существуют собственные разновидности бокса (сават во Франции, летхвей в Мьянме), поэтому часто используют термин «английский бокс».

Долгое время бокс считался варварским видом спорта, и Олимпийский комитет не хотел его включать в программу соревнований. Это случилось только в 1904 году, к тому времени бокс уже стал одним из самых популярных видов спорта во всём мире. На олимпийские соревнования допускаются боксёры от 17 до 32 лет. 

В 1924 г. была организована Международная федерация боксёров-любителей (ФИБА), которая в 1946 г. стала известна как AIBA (amateur international boxing association). Первый чемпионат Европы был проведён в год открытия федерации – в 1924 году, а первенство мира состоялось через 50 лет – в 1974 году.

Официальные соревнования по боксу проводятся в спортивных дисциплинах (весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта (ВРВС). Весовые категории были сформированы в XIX – начале XX столетия в связи с тем, что тяжёлый боксёр всегда имел преимущество над более лёгким соперником. Классификация была разработана в США и Великобритании. Было создано 8 весовых категорий. Классификация развивалась, и на сегодняшний момент существует 17 весовых категорий.

Бокс развивается в двух направлениях: как любительский и как профессиональный. Различия между ними заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боёв, экипировке спортсменов и т.д.

Подготовка боксёра – многолетний целенаправленный процесс, который представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп. Специфика боксёрских поединков требует от спортсменов хорошей физической подготовки: силы, выносливости, постановки дыхания, а также развития специальных навыков: реакции, способности держать удар. Система спортивной подготовки в боксе должна обеспечивать комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: развитие разносторонних навыков в мгновенной оценке пространственных, временных характеристик и градаций усилий, выработку чёткой ответной реакции и точности координированных движений в условиях их вариативного применения и сложной обстановки.

Как вид спорта бокс выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по боксу представлен в Таблице № 1.

Таблица №1

Дисциплины вида спорта – бокс

(номер - код – 0250001611)

	Дисциплины
	Номер-код

	весовая категория 38.5 кг

весовая категория 40 кг

весовая категория 41.5 кг

весовая категория 43 кг

весовая категория 44.5 кг

весовая категория 46 кг

весовая категория 48 кг

весовая категория 50 кг

весовая категория 51 кг

весовая категория 52 кг

весовая категория 54 кг

весовая категория 56 кг

весовая категория 57 кг

весовая категория 59 кг

весовая категория 60 кг

весовая категория 62 кг

весовая категория 63 кг

весовая категория 64 кг

весовая категория 65 кг

весовая категория 66 кг

весовая категория 68 кг

весовая категория 69 кг

весовая категория 70 кг

весовая категория 72 кг

весовая категория 75 кг

весовая категория 80 кг

весовая категория 81 кг

весовая категория 86 кг

весовая категория 91 кг

весовая категория 91+ кг

командные соревнования
	0250211611Ю

0250221611Ю

0250231611Ю

0250241611Ю

0250251611Ю

0250011611С

0250021611Я

0250161611С

0250031611А

0250171611С

0250041611Я

0250261611Ю

0250051611Я

0250271611Ю

0250061611Я

0250281611Ю

0250071611С

0250181611А

0250291611Ю

0250081611С

0250301611Ю

0250191611А

0250091611С

0250311611Ю

0250101611Я

0250201611С

0250111611А

0250121611С

0250141611А

0250151611А

0250131611М


1.2. Специфика организации спортивно – оздоровительных занятий.
    В спортивной школе организуются занятия в спортивно – оздоровительных группах в течение 36 недель.
Начало занятий 1 сентября, окончание 31 мая.
Основными формами спортивно – оздоровительных занятий являются:

- групповые и индивидуальные спортивно  - оздоровительные  и теоретические занятия;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- тестирование и контроль.
Основные средства тренировочных воздействий:

1) Общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);

2) подвижные игры и игровые упражнения;

3) элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;

5) метание лёгких снарядов (теннисных и набивных мячей);

6) спортивно – силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий)

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный (в контрольных испытаниях).

Основные направления спортивно – оздоровительных занятий.  Спортивно – оздоровительные занятия необходимы для создания предпосылок для последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор  для дальнейших занятий боксом, поскольку именно в это время закладывается основа предпосылок овладения спортивным мастерством.

Основные методы и средства спортивно – оздоровительных занятий. Главное средство в занятиях с детьми на этом этапе – подвижные игры.  Для обеспечения технической и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения в комплексе, что даёт возможность проводить занятия более организованно и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большего нервного напряжения. Их применяют в начале основной части занятия после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна, и способствует усвоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами  на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.

Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине занятия, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями. 

На спортивно – оздоровительных занятиях большое внимание необходимо уделять акробатике, направленной на развитие координационных  способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике бокса на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер  о осуществляется на основе обучения базовым элементам: боевые стойки, передвижения, дистанция, прямые одиночные удары и защиты от них.
Применение названных средств, при преимущественном использовании упражнений, направленных на развитие быстроты (50% основной части занятия), позволяет достигнуть более высокого уровня физической подготовленности.
Особенности подготовки на спортивно – оздоровительных занятиях. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), методы упражнений – игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ  должен быть целостным и образцовым, а объяснение простым. Тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.
Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.
Методика контроля уже на этом этапе тренировки включает использование комплекса методов: педагогических, медико – биологических и пр. Комплекс методик позволяет определить: а) состояние здоровья юного спортсмена; б) показатели телосложения; в) степень тренированности; г) уровень подготовленности; д) величину выполненной тренировочной нагрузки.
  График спортивно - оздоровительных занятий (тренировок) по  боксу утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима работы, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

  При составлении графика тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.
  После каждого года спортивно – оздоровительных занятий, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, занимающиеся сдают контрольные нормативы.

   По результатам сдачи нормативов  осуществляется зачисление занимающихся, достигших соответствующего возраста, на спортивную подготовку   
Требования к возрасту для зачисления, и наполняемости групп для проведения спортивно – оздоровительных занятий представлены в таблице 2.

  Требования к возрасту для зачисления, и наполняемости групп для проведения спортивно – оздоровительных занятий 
Таблица № 2
	Наименование этапа
	Продолжительность (год)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Максимальная наполняемость (человек)

	СО
	-
	7
	12-15


2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
На спортивно – оздоровительные занятия  зачисляются занимающиеся достигшие 7 летнего возраста, желающие заниматься оздоровительными упражнениями и боксом и имеющие письменное разрешение врача – педиатра.
 Основная цель спортивно – оздоровительных занятий – обеспечение отбора, физической и координационной готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим и специальным упражнениям своего вида)

Задачи и преимущественная направленность этапа:
-  укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем детей;

- формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;

- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;
- воспитание трудолюбия;

- развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, гибкость и ловкость);

- Достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для общественно полезной деятельности;

- отбор перспективных детей и молодёжи для дальнейших занятий боксом.
     В качестве критериев оценки деятельности на спортивно – оздоровительных занятиях используются следующие показатели:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими спортивно – оздоровительных  занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
Общие требования к организации спортивно – оздоровительных занятий 

На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки спортивно – оздоровительных  групп с учетом имеющихся условий. Утверждение планов спортивно – оздоровительных занятий проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.


1. Увеличение недельной    нагрузки не допускается. Перевод занимающихся на спортивную подготовку производится на основании достижения ими возраста для зачисления на спортивную подготовку, выполнения вступительных нормативов по общей физической и специальной подготовке.


2. Возраст занимающихся определяется годом рождения, и является минимальным для зачисления в учебные группы.

3. Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.

2.1. Режимы спортивно – оздоровительных занятий 

 и требования по физической подготовке
Таблица 3.
	Год занятий
	Минимальный возраст для зачисления 
	Максимальная наполняемость групп
	Максимальное количество 
 часов в неделю
	Требования по ОФП и СФП

	Весь период
	7
	12-15
	2
	Выполнение нормативов по ОФП 


2.2. Соотношение объемов  спортивно – оздоровительных занятий по видам   подготовки 

                                                                                                                                                  Таблица № 4

	Разделы подготовки
	Соотношение объёмов спортивно – оздоровительных занятий по видам подготовки

	Теоретическая подготовка
	5-10%

	Общая и специальная физическая подготовка
	60-70%

	Другие виды спорта и подвижные игры
	25-30%


3. Методическая часть программы

3.1. Организационно-методические указания 
и тренировочный план


Спортивно - оздоровительные занятия с  юными спортсменами, в отличие от тренировки взрослых, имеют ряд методических и организационных особенностей.


1. Спортивно - оздоровительные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.


2. Тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.


3. В процессе   занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.


4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.


5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

3.2.  годовой график спортивно – оздоровительных занятий 

                                                                                                                                                  Таблица № 5
	Разделы подготовки
	Примерное количество часов

	Теоретическая подготовка
	4

	Общая и специальная физическая подготовка
	50

	Другие виды спорта и подвижные игры
	18


примерный годовой ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ
                                                                                                                                                  Таблица № 6
	Содержание занятий
	Кол- во часов
	Периоды занятий

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Теоретическая подготовка:
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	1
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Гигиена, режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни спортсмена
	2
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Бокс в РФ
	1
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Общая и специальная физическая подготовка
	50
	5
	5
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6

	Другие виды спорта и подвижные игры
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ИТОГО за год
	72
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


3.3. Общая и специальная физическая подготовка

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования спортивно – оздоровительных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись, и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе.

3.3.1. Общеподготовительные упражнения

Строевые и порядковые упражнения: Общие понятия о строевых упражнениях и  командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; на носках, на пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и в другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции с различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперёд, спиной вперёд, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотами на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и разбега; на одной, и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две, вперёд, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные чрез козла, коня и др.
Метание: теннисного мяча, гранат, набивного мяча, камня, вперёд из- за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперёд, назад; на четвереньках; на коленях вперёд, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лёжа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперёд, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лёжа в упор сидя сзади (на отрывая рук от пола).
Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса- одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания  рук в упоре лёжа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;
б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперёд, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями рук); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лёжа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лёжа в упор лёжа боком, в упор лёжа спиной; поднимание ног и рук поочерёдно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и  др.; 
в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;

г) упражнения для рук, туловища и ног- в положении сидя (лёжа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноимённые движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д) упражнения для формирования правильной осанки- стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперёд, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-220 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и. п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками), то же с приседаниями; ходьба с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развёрнуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперёд, отвести в сторону и назад, согнуть. Подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой)- ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;
е) упражнения на расслабление –из полунаклона туловища вперёд- приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием рук; из положения руки вверх, в стороны- свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны- встряхивание свободновисящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж) дыхательные упражнения-синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой- вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево- вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх – вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноимённых плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперёд с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперёд и его выпрямлении; перенос туловища с акцентированными вдохами на каждое движение,  с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъём ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.,
Упражнения с предметами:

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперёд и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;
б) с гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоём с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену- поворот на 3600; переворот вперёд с упором палкой в ковёр (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперёд, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.,

в) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лёжа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);
г) упражнение с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг)- вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лёжа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из- за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперёд, назад) и др.;

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг)- поочерёдное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх- вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением а полёте (0,5- 2 оборота), с вращением из руки в руку и др.
Упражнения на гимнастических снарядах:

а) на гимнастической скамейке - упражнение на равновесие - в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 900, 180, 3600; сидя на скамейке поочерёдное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочерёдные наклоны к правой и левой ногам; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнёром); лёжа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной)ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лёжа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лёжа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки и др.;
б)  на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивание на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивание на висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполнение с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (ноги и руки во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой) прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2 –х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперёд и др.;
в) на канате и шесте - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате, прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног);
г) на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворотами на 900, 1800, 3600; спрыгивание на дальность и точность.
3.3.2. Специально – подготовительные упражнения

1. Упражнения со скакалкой. Используются  разные  варианты  подскоков  (на  двух  ногах,  на  одной  ноге, попеременно с небольшим захлёстом голени, попеременно с прямыми ногами) и вращения скакалки (один оборот – один подскок, «восьмёрка», «прыжок в петлю», два оборота – один подскок). 
2. Простые и сложные имитационные упражнения Удары,  защиты,  комбинации,  серии  – на  месте  и  свободно передвигаясь по залу. «Школа бокса» - передвигаясь по периметру зала. «Бой с тенью».
 3. Упражнения на боксёрских снарядах Работа  в  определённом  режиме  на  боксёрских  мешках  разного  веса, боксёрских грушах, настенных боксёрских подушках.       4. Упражнения на боксёрских лапах с тренером Совершенствование  быстроты  и  точности  ударов,  которые  наносятся боксёром по специальным перчаткам (лапам), которые «держит» тренер. 
5. Упражнения в условных и вольных боях с партнёром Развитие  специальных  физических  качеств  (быстроты,  ловкости, выносливости, отчасти – силы) в условных (отработка отдельных приёмов) и вольных (с использованием всех, изученных к настоящему моменту, технико-тактических средств) боях в паре с партнёром.
Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения со скакалкой 
Используются  разные  варианты  подскоков  (на  двух  ногах,  на  одной  ноге, 

попеременно с небольшим захлёстом голени, попеременно с прямыми ногами) 

и вращения скакалки (один оборот – один подскок, «восьмёрка», «прыжок в 

петлю», два оборота – один подскок). 
2. Простые и сложные имитационные упражнения 
Удары,  защиты,  комбинации,  серии  – на  месте  и  свободно передвигаясь по 

залу. «Школа бокса» - передвигаясь по периметру зала. «Бой с тенью». 
3. Упражнения на боксёрских снарядах 
Работа  в  определённом  режиме  на  боксёрских  мешках  разного  веса, 

боксёрских грушах, настенных боксёрских подушках. 
4. Упражнения на боксёрских лапах с тренером 
Совершенствование  быстроты  и  точности  ударов,  которые  наносятся 

боксёром по специальным перчаткам (лапам), которые «держит» тренер. 
5. Упражнения в условных и вольных боях с партнёром 
Развитие  специальных  физических  качеств  (быстроты,  ловкости, 

выносливости, отчасти – силы) в условных (отработка отдельных приёмов) и 

вольных (с использованием всех, изученных к настоящему моменту, технико-
тактических средств) боях в паре с партнёром.

Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения со скакалкой 
Используются  разные  варианты  подскоков  (на  двух  ногах,  на  одной  ноге, 

попеременно с небольшим захлёстом голени, попеременно с прямыми ногами) 

и вращения скакалки (один оборот – один подскок, «восьмёрка», «прыжок в 

петлю», два оборота – один подскок). 
2. Простые и сложные имитационные упражнения 
Удары,  защиты,  комбинации,  серии  – на  месте  и  свободно передвигаясь по 

залу. «Школа бокса» - передвигаясь по периметру зала. «Бой с тенью». 
3. Упражнения на боксёрских снарядах 
Работа  в  определённом  режиме  на  боксёрских  мешках  разного  веса, 

боксёрских грушах, настенных боксёрских подушках. 
4. Упражнения на боксёрских лапах с тренером 
Совершенствование  быстроты  и  точности  ударов,  которые  наносятся 

боксёром по специальным перчаткам (лапам), которые «держит» тренер. 
5. Упражнения в условных и вольных боях с партнёром 
Развитие  специальных  физических  качеств  (быстроты,  ловкости, 

выносливости, отчасти – силы) в условных (отработка отдельных приёмов) и 

вольных (с использованием всех, изученных к настоящему моменту, технико-
тактических средств) боях в паре с партнёром.

Специальная физическая подготовка 
1. Упражнения со скакалкой 
Используются  разные  варианты  подскоков  (на  двух  ногах,  на  одной  ноге, 

попеременно с небольшим захлёстом голени, попеременно с прямыми ногами) 

и вращения скакалки (один оборот – один подскок, «восьмёрка», «прыжок в 

петлю», два оборота – один подскок). 
2. Простые и сложные имитационные упражнения 
Удары,  защиты,  комбинации,  серии  – на  месте  и  свободно передвигаясь по 

залу. «Школа бокса» - передвигаясь по периметру зала. «Бой с тенью». 
3. Упражнения на боксёрских снарядах 
Работа  в  определённом  режиме  на  боксёрских  мешках  разного  веса, 

боксёрских грушах, настенных боксёрских подушках. 
4. Упражнения на боксёрских лапах с тренером 
Совершенствование  быстроты  и  точности  ударов,  которые  наносятся 

боксёром по специальным перчаткам (лапам), которые «держит» тренер. 
5. Упражнения в условных и вольных боях с партнёром 
Развитие  специальных  физических  качеств  (быстроты,  ловкости, 

выносливости, отчасти – силы) в условных (отработка отдельных приёмов) и 

вольных (с использованием всех, изученных к настоящему моменту, технико-
тактических средств) боях в паре с партнёром.
3.4. Теоретическая подготовка


Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. Главная её задача состоит в том, чтобы научить боксёра осмысливать, и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксёров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксёров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико – тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксёр, как и любой другой спортсмен, должен обладать высоким моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга.

Воспитание морально – волевых качеств начинается  с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксёров правильное, уважительное отношение к товарищам  по спортивной школе, к сопернику, к тренеру, к судьям, к зрителям.
На занятиях необходимо знакомить занимающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдении чистоты в спортивном зале. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях «рукопашного боя», его истории и предназначению. Причем на данном этапе знакомство детей с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких – либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял какой – то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.
Темы теоретических занятий 

 Таблица 7.
	1.
	Гигиена боксёров. Врачебный  контроль и самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.

	2
	Закаливание организма
	Значение и  основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем.

	3
	Зарождение и история развития бокса
	История бокса


3.5. Воспитательная работа
           Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.

           На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:
а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально- государственным интересам России;

б) подготовка профессионального спортсмена, способного самоотверженно  в сложнейших условиях соревновательной подготовки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

              В связи с этим главная цель воспитания в спортивной школе заключается в формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; развития качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально – государственным интересам России, формирования моральной и психологической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе, городу.

Основные задачи воспитания:

· Мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, совесть);
· Приобщение занимающихся к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;
· Преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании);
· Развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их национальности и вероисповедания;
· Формирование убеждённости в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера;
· Развитие в потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психические нагрузки.
Главные направления воспитательного процесса:

· Государственно – патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);

· Нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);

· Профессиональные качества (волевые, физические);

· Социально - патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей),

· Социально - правовое (воспитывает законопослушность),

· Социально - психологическое (формирует положительный морально- психологический климат в спортивном коллективе).
Примерный план воспитательной работы

Таблица 8.
	№ п\п
	Наименование мероприятия
	Срок выполнения
	Отметка о выполнении

	1
	Показательные выступления
	май
	

	2
	Привитие устойчивого интереса к занятиям спортом
	ежедневно
	

	3
	Формирование установки на тренировочную деятельность
	ежедневно
	

	4
	Формирование волевых качеств боксёра
	ежедневно
	

	5
	Совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие коммуникативных свойств личности
	ежедневно
	

	6
	Участие в школьных мероприятиях (конкурсы, выставки…)
	в течение года
	

	7
	Установление постоянных связей с родителями с целью контроля учёбы, посещаемости, организации досуга
	В течение года.
	


3.6. Требования охраны труда   в условиях спортивно – оздоровительтных занятий

В зависимости от условий и организации занятий,  подготовка по виду спорта бокс осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья занимающихся, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) занимающихся с требованиями охраны труда на спортивно – оздоровительных  занятиях по избранному виду спорта ведется в протоколе инструктажа по охране труда. 
Травмы в боксе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация занятий; 

- методические ошибки тренера при проведении  занятия; 

- нарушение занимающимися дисциплины и установленных правил во время проведения занятий; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки занимающихся; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при проведении   занятий. 

К неправильной организации спортивно – оздоровительных  занятий относится: проведение   занятий с числом занимающихся, превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера; 

- неправильная организация направления движения спортсменов в процессе выполнения  упражнений; 

При планировании и проведении спортивно - оздоровительных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния организма спортсмена. 

При проведении спортивно - оздоровительных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению. 

3.6.1.          Общие требования безопасности
Зал бокса должен быть оснащен огнетушителем и медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными материалами, для оказания первой помощи при травмах.
К занятиям допускаются занимающиеся:
- отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;
- прошедшие инструктаж по мерам безопасности;
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий;

- при проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, график тренировочных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены;

-при проведении занятий боксом возможно воздействие на занимающихся следующих опасных факторов:

· Травмы при неправильном выполнении задания;

· Травмы кистей рук при неправильном отжимании 

· Травмы при неправильно выполненном ударе,

· Травмы при работе с отягощениями;

· Выполнение упражнений без разминки.
Занимающийся должен:
- заходить в зал бокса, брать спортинвентарь и т. д. только с разрешения тренера;
- бережно относиться к спортивному оборудованию. Не использовать его не по назначению;
- знать, и выполнять настоящую инструкцию.
За несоблюдение мер безопасности занимающийся может быть не допущен или отстранен от участия в тренировочном  занятии, а также привлекаться к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего распорядка и при необходимости подвергнуться проверке знаний норм и правил охраны труда.
3.6.2. Требования безопасности перед началом занятий
Занимающийся должен:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т.д.);
- убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы;
- по команде тренера  зайти в зал бокса.

3.6.3.       Требования безопасности во время занятий
Занятия проводятся на просохшей площадке и под руководством тренера.
Занимающийся должен:
- внимательно слушать объяснение упражнения и аккуратно выполнять задания;
- не допускать опасных положений, движений, которые могут привести к травмам;
- выполнять только те приёмы, которые показал тренер;
- при работе в паре без перчаток, чтобы избежать травм, необходимо правильно выполнять защитные действия и соблюдать дистанцию;

- не покидать место проведения занятия без разрешения тренера.
3.6.4.       Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях
Занимающийся должен:
- при возникновении неисправности оборудования его поломке прекратить занятие, сообщить об этом тренеру;
- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятие и поставить в известность тренера;
- с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;
- при возникновении пожара в зале немедленно прекратить занятия, организованно под руководством тренера  покинуть место проведения занятия согласно плану эвакуации;
- по распоряжению тренера поставить в известность администрацию школы, и сообщить о пожаре в пожарную часть.
 

3.6.5.                    Требования безопасности по окончании занятий
Занимающийся должен:
- под руководством тренер убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
- организованно покинуть место проведения занятия;
- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
- принять душ.
       

3.7. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта  спортивная борьба

Таблица 9.

	Этапный норматив
	

	Количество часов неделю
	2

	Количество тренировок в неделю
	2

	Общее количество часов в год
	72

	Общее количество тренировок в год
	72


4. Система контроля и зачетные требования


Результатом реализации Программы является:

                 - стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
                 - динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

                - уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
4.1. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

Этапный контроль.

Текущий контроль.

Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять, и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают контрольные нормативы.

По результатам сдачи нормативов  осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

4.2.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 10.
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики
	девочки

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6,10
	6,30

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

	
	
	
	10
	5

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

	
	
	
	+2
	+3

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9

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

	
	
	
	130
	120

	1.7.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	19
	13

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,9
	11,3

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,20
	8,55

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

	
	
	
	13
	7

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

	
	
	
	3
	-

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

	
	
	
	-
	9

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

	
	
	
	+3
	+4

	2.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

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

	
	
	
	150
	135

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	24
	16

	Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

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

	
	
	
	7
	6


4.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации)
Таблица 11.
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8,05
	8,29

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

	
	
	
	18
	9

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

	
	
	
	4
	-

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

	
	
	
	+5
	+6

	1.6.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,0
	10,4

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

	
	
	
	150
	135

	1.8.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	24
	16

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	10,4

	2.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	9,40
	11,40

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

	
	
	
	24
	10

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

	
	
	
	8
	2

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

	
	
	
	+6
	+8

	2.6.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,8
	8,8

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

	
	
	
	190
	160

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

	
	
	
	39
	34

	2.9.
	Метание мяча весом 150 г
	м
	не менее

	
	
	
	34
	21

	Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет

	3.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	14,3
	17,2

	3.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	–
	11,20

	3.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	14,30
	–

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

	
	
	
	31
	11

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

	
	
	
	11
	2

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

	
	
	
	+8
	+9

	3.7.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,6
	8,7

	3.8.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами


	см
	не менее

	
	
	
	210
	170

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

	
	
	
	40
	36

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

	
	
	
	–
	18,00

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

	
	
	
	25,30
	–

	3.12.
	Метание спортивного снаряда весом 500 г
	м
	не менее

	
	
	
	–
	16

	3.13.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г
	м
	не менее

	
	
	
	29
	–

	Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп

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

	
	
	
	27,0
	28,0

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

	
	
	
	26
	23

	4.3.
	Исходное положение – стоя на полу, держа тело прямо. Произвести удары по боксерскому мешку 

за 3 мин
	количество раз
	не менее

	
	
	
	244
	240

	4.4.
	Техническое мастерство


	Обязательная техническая программа




4.4. Методические указания для проведения тестирования
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 
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