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I. Пояснительная записка.
Бокс (от англ. - box, буквально - удар) + спортивное единоборство, кулачный бой двух спортсменов, проводимый на ринге и рассматривают его как интересное соревнование, где всё понятно и ясно: кто нанесет больше ударов, тот и будет победителем. Пройдя сложный путь от примитивного кулачного боя до спортивного единоборства, бокс сформировался как отдельный вид спорта вид спорта

Рабочая программа составлена на основе программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР) по боксу. При разработке настоящей программы использованы требования нормативных и правовых документов:

 - ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»,

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации",

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс,

- "Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.13 №1008),

Направленность программы «Бокс» - физкультурно-спортивная.

Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и подрастающего поколения бокса как вида спорта.

Новизна заключается в:








   - специально выраженной взаимосвязи физического развития ребенка с  совершенствованием его духовной природы;






  - строгом соответствии системы тренировки спортсменов высокого класса со специфическими требованиями избранного для специализации вида спорта;

  -  постоянном увеличении соревновательной практики как эффективного средства мобилизации функциональных ресурсов организма спортсменов;



  -  стимуляции адаптационных процессов и повышения на этой основе эффективности процесса подготовки;







                          - строго сбалансированной системе тренировочных и соревновательных нагрузок, отдыха, питания, средств восстановления, стимуляции работоспособности и мобилизации функциональных резервов;

                                                                                         -   расширении нетрадиционных средств подготовки: использование технических средств подготовки, оборудования и методических приемов, позволяющих полнее раскрыть функциональные резервы организма спортсмена;





  - ориентации всей системы спортивной тренировки на достижение оптимальной структуры соревновательной деятельности;




                          - совершенствование системы управления тренировочным процессом на основе объективизации знаний о структуре соревновательной деятельности и подготовленности с учетом как общих закономерностей становления спортивного мастерства в конкретном виде спорта, так индивидуальных возможностей спортсменов.
Педагогическая целесообразность заключается в необходимости воспитания детей ориентированных на восприятие обновленных духовных ценностей в условиях увеличения физических и материальных возможностей и благ.

При разработке программы был учтен передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов-боксеров, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии.

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным государственным документом учебно-тренировочной и воспитательной работы.

II. Цели и задачи программы.
Целью программы является физическое воспитание, формирование физической культуры личности, гармоническое развитие занимающихся, повышение качества технической и тактической подготовки начинающих спортсменов. 

Программный материал предполагает решение следующих основных задач:
  - привлечение максимального возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;








- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся;








                         -  воспитание высоких и морально-этических качеств.
III. Планируемые результаты.

Данная программа учитывает современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки, которые включают в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке, систему участия в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику по годам обучения для каждого этапа многолетней подготовки. Учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле, рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организации медико- педагогического и психологического контроля и управления. Особое внимание уделено контрольно-переводным и квалификационным нормативам по годам обучения, что позволить в свою очередь поднять на более научно-обоснованный подход к подготовке высококвалифицированных спортсменов. Результаты определяются на основе диагностики развития физических качеств через разработанные контрольные нормативы.
IV. Содержание программы.
4.1. Учебный план.

На обучение принимаются все желающие в возрасте 8-18 лет по письменному заявлению родителей (законных представителей),  допуском врача-педиатра по состоянию здоровья. Набор занимающихся осуществляется ежегодно до 15 октября текущего года.

Учебная группа формируется с минимальным количеством обучающихся – 10-15 человек. Состав в группах постоянный.
Режимы учебно-тренировочной работы 
	Этапные нормативы


	СОГ
	ГНП1
	ГНП2
	ГНП3
	УТГ1
	УТГ2
	УТГ3

	Количество часов в неделю
	6
	6
	9
	9
	12
	12
	12

	Количество занятий в неделю (максимальное)
	3
	3
	3-4
	3-4
	4-5
	4-5
	5-6

	Общее количество часов в год
	234
	234
	351
	351
	468
	468
	468



Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным (тренировочным) планом рассчитанным на один учебный год 39 недель. Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия.
Примерный учебный план для отделений бокса представлен в таблице 1. При его разработке учитывался режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп.
Распределение времени на основные разделы подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на спортивно-оздоровительном этапе.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и  наполняемость групп.

	Этапы спортивной подготовки  
	Продолжительность

этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в  группы (лет) 
	Оптимальная наполняемость групп  (человек)  
	Максимальное кол-во чел в группе

	Спортивно-оздоровительный 
	до 2 лет
	9
	15
	25

	Начальной  подготовки  (НП)
	 до 3 лет 
	10
	12-14
	20-25

	Учебно-Тренировочный 
	До 3 лет
	13
	8
	15


Соотношение общей и специальной физической подготовки определяется в первую очередь задачами данного этапа. 

Таблица 1
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	Содержание занятий
	СОГ
	ГНП 1
	ГНП 2-3
	УТГ 1
	УТГ 2
	УТГ 3

	Теоретические занятия
	6
	6
	8
	12
	16
	18

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	132
	132
	162
	229
	202
	179

	2
	Специальная физическая подготовка
	64
	64
	86
	87
	96
	104

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	24
	24
	75
	108
	114
	119

	4
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	4
	6
	8

	5
	Зачетные и переводные требования
	4
	4
	12
	16
	18
	22

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	4
	8
	10
	10

	7
	Медицинский контроль
	4
	4
	4
	4
	6
	8

	Всего часов 
	234
	234
	351
	468
	468
	468


4.2. Содержание учебного плана. 
Организационно-методические указания и учебный план

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от трениров​ки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах НП и начальной спортивной специализации).







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 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. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес ОФП и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.





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



Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны владеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 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 боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

На СО этапе необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях «кожаной перчатки», его истории и предназначению. Причем, в группах СО и НП 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 такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.

Примерная программа теоретических знаний представлена в таблице 3.
Таблица 3
Тематический план по теоретической подготовке
	№ п/п
	Теоретическая подготовка

	1
	Физическая культура важное средство физического развития и

укрепления здоровья человека
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков

	2
	Травмы в боксе и их профилактика
	Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Правильно подобранная экипировка.

	3
	Гигиена боксера. 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

	4
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и солнцем

	5
	Зарождение и история

развития  бокса в СССР, России и за рубежом
	История бокса. Краткий обзор истории бокса. География бокса в России



Практическая подготовка

Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения (ОРУ)






Общеразвивающие упражнения без предметов – упражнения для рук и плечевого пояса, движения руками из различных исходных положений, сгибания, разгибания, вращения, махи. 

- Упражнения для развития силы

- Упражнения для развития быстроты

- Упражнения для развития гибкости

- Упражнения для развития ловкости

- Упражнения типа «полоса препятствий»

- Упражнения для развития общей выносливости
Упражнения с партнером на сопротивление. Упражнения для мышц головы и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища. Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, упоры лежа. 
Упражнения для ног. Приседы на одной и обеих ногах. Выпады, подскоки из различных положений ног. Прыжки и перемещения на одной ноге, на обеих, ноги врозь, скрестно и т.д. 











Упражнения для всех частей тела. Сочетания движений различными частями тела. Упражнения на координацию движений, упражнения на расслабление, упражнения с сопротивлением. 








Акробатические упражнения. Группировка сидя, в приседе, лежа на спине. Кувырки вперед и назад. Кувырки с различными положениями ног. Стойка на голове, стойка на лопатках.


Упражнения для развития общей выносливости. Кроссовая подготовка, лыжная подготовка, плавание, спортивные игры, тренировка на дороге.




Подвижные игры и эстафеты. Подвижные игры на ловкость, быстроту, выносливость. Эстафеты с бегом, прыжками, расстановкой и собиранием предметов.

Занятия другими видами спорта – гимнастика, легкая атлетика (бег на короткие дистанции, прыжки в длину с места).






Подвижные игры.

Специальная физическая подготовка







- Упражнения в ударах по боксерским снарядам






- Упражнения в ударах по лапам








- Упражнения со скакалкой









- Упражнения с набивным мячом








- Упражнения с теннисным мячом








- Контрольные испытания. 
- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести

- Упражнения для развития игровой ловкости

- Упражнения для развития специальной выносливости

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

- Упражнения для развития координационных способностей

-Упражнения с отягощениями
Упражнения для развития быстроты. Бег на месте и в движении с энергичной работой руками, бег с высоким подниманием бедра, с отведением прямых ног вперед, назад, семенящий бег. Бег с ускорением на месте и в движении, быстрые приседания и вставания. Бег на 30, 60, 100 метров из различных положений. Имитационные передвижения – прыжки, шаги, выпады в различном темпе.

Упражнения для развития силы. Ходьба с гусиным шагом в полуприседе, приседе, выпадами, ходьба с отягощением (партнер), с сопротивлением партнера, подтягивание на руках, сгибание и разгибание рук в упоре лежа; упражнения с резиной, эспандером. Передвижения на руках в упоре лежа с помощью партнера. Имитационные удары с отягощением
Упражнения для увеличения гибкости. Ходьба выпадами, пружинистые приседания в положении выпада, полу шпагата; маховые движения руками, ногами в различных плоскостях, пружинистые наклоны туловища в разных направлениях.
Упражнения для развития ловкости и быстроты реакции. Сочетание ходьбы с бегом, бег с прыжками, бег с ловлей мяча, бег с имитацией ударов.
Упражнения для развития прыгучести. Прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, приседания с отягощениями. Прыжки с места и разбега в высоту, длину, тройной прыжок с места, доставание подвешенных на различной высоте предметов толчком одной ноги и обеими ногами. Бег и прыжки по ступенькам в заданном ритме и темпе, прыжки через гимнастическую скамейку на одной и обеих ногах.
Упражнения для развития специальной выносливости. Работа в парах, упражнения на снарядах (мешках), бой с тенью.  
Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра,

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. 

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость, координацию)
Технико-тактическая подготовка





 
   - Основные положения боксера (стойки)





 
  - Подводящие упражнения к прямым ударам в голову


                         - Одиночные шаги вперед-назад






             - Слитные шаги вперед-назад







  - Изучение боевой стойки







                       - Упражнения для разучивания прямого удара в голову без перчаток



- Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову с партнером


- Упражнения для разучивания защитных движений.

4.3. Календарно-учебный график.
Годовой график распределения учебных часов для этапа СОГ  и ГНП 1 г.о. (6 часов)
	   Периоды, месяцы
	Подготовительный
	Основной
	Переходной
	Всего за год

	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Июнь
	

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	6

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	13
	12
	132

	2
	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	5
	6
	6
	7
	6
	6
	64

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	1
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	24

	4
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Зачетные и переводные требования
	 
	1
	1
	          -
	        -
	1
	      -
	 
	1
	        -
	4

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Медицинский контроль
	1
	1
	-
	 
	-
	1
	-
	 
	1
	-
	4

	Всего часов 
	23
	25
	24
	23
	21
	24
	24
	25
	24
	21
	234


Годовой график распределения учебных часов для ГНП 2-3 год обучения (9 часов)
	   Периоды, месяцы
	Подготовительный
	Основной
	Переходной
	Всего за год

	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Июнь
	

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	8

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	17
	17
	17
	16
	16
	17
	17
	16
	17
	16
	166

	2
	Специальная физическая подготовка
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	8
	86

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	8
	7
	8
	7
	7
	8
	7
	7
	8
	8
	75

	4
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Зачетные и переводные требования
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	        -
	12

	6
	Восстановительные мероприятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7
	Медицинский контроль
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	4

	Всего часов 
	36
	36
	37
	35
	33
	36
	36
	35
	35
	32
	351


Годовой график распределения учебных часов для УТ этапа подготовки 1 год обучения
	Периоды, месяцы
	Подготовительный
	Основной
	Переходной
	Всего за год

	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Июнь
	

	Теоретические занятия
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	12

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	23
	24
	23
	22
	22
	23
	24
	23
	23
	22
	229

	2
	Специальная физическая подготовка
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	8
	87

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	11
	12
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	12
	10
	108

	4
	Инструкторская и судейская практика
	1
	 
	1
	 
	 
	1
	 
	1
	 
	 
	4

	4
	Зачетные и переводные требования + соревнования
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	16

	5
	Восстановительные мероприятия
	 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	8

	6
	Медицинский контроль
	1
	 
	-
	1
	-
	1
	-
	1
	 
	-
	4

	Всего часов 
	48
	48
	48
	45
	45
	48
	48
	48
	48
	42
	468

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Годовой график распределения учебных часов для УТ этапа подготовки 2 год обучения 

	   Периоды, месяцы
	Подготовительный
	Основной
	Переходной
	Всего за год

	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Июнь
	

	Теоретические занятия
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	16

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	21
	20
	21
	20
	19
	19
	21
	20
	21
	20
	202

	2
	Специальная физическая подготовка
	9
	10
	10
	9
	9
	11
	9
	9
	11
	9
	96

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	12
	11
	12
	11
	11
	12
	11
	11
	12
	11
	114

	4
	Инструкторская и судейская практика
	1
	-
	1
	1
	 
	1
	1
	-
	1
	-
	6

	4
	Зачетные и переводные требования + соревнования
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	-
	4
	18

	5
	Восстановительные мероприятия
	-
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	10

	6
	Медицинский контроль
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	6

	Всего часов 
	48
	46
	47
	47
	44
	46
	47
	46
	49
	48
	468

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Годовой график распределения учебных часов для УТ этапа подготовки 3 год обучения 

	   Периоды, месяцы
	Подготовительный
	Основной
	Переходной
	Всего за год

	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	Июнь
	

	Теоретические занятия
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	Практические занятия
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	1
	Общая физическая подготовка
	18
	18
	17
	18
	17
	18
	18
	18
	19
	18
	179

	2
	Специальная физическая подготовка
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	104

	3
	Изучение и совершенствование техники и тактики бокса
	13
	11
	13
	12
	11
	13
	12
	12
	11
	11
	119

	4
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	1
	1
	1
	-
	8

	4
	Зачетные и переводные требования + соревнования
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	22

	5
	Восстановительные мероприятия
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	 
	1
	2
	2
	10

	6
	Медицинский контроль
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	8

	Всего часов 
	47
	47
	47
	47
	43
	48
	48
	48
	48
	45
	468


V. Комплекс организационно-педагогических условий.

5.1. Условия реализации программы.
Перечень необходимого оборудования, инвентаря, дидактических и технических средств обучения для ее реализации 

Спортивная база:

· спортивный зал;

· тренажерный зал;

· раздевалка;

· душевая;

· врачебный кабинет;

· футбольное поле.

Материально-техническое обеспечение

Спортивное оборудование и инвентарь:

· боксерский ринг;

· боксерские груши;

· боксерские мешки;

· форма спортивная (боксерская майка, трусы, боксерки, шлем, боксерский бинт, боксерские перчатки, капа, бандаж (паховая защита);

· мячи футбольные

· мячи для большого тенниса;

· мячи набивные;

· секундомер;

· скакалки.

Дидактическое обеспечение образовательного процесса:

· учебно-демонстрационные плакаты;

· видеокассеты по технико-тактической подготовке;

Технические средства обучения:

· аудио- и видеоаппаратура с комплектом аудио-видеокассет;
· телеаппаратура.
5.2. Формы аттестации/контроля.
Контроль уровня подготовки учащихся тренировочного этапа обучения осуществляется один раза в год, в конце учебного года, по теоретической, 45 общей физической, специальной физической и технико-тактической подготовке.

 Контроль на тренировочном этапе подготовки используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. 

Для перевода учащихся на следующий год обучения ему необходимо успешно сдать контрольное тестирование нормативы соответствующего года обучения. 

Контрольные нормативы. Общая физическая и специально физическая подготовка (бокс) 
Комплекс контрольных упражнений по ОФП: бег 60 м; челночный бег 3х10 м ; бег 500 1000 м; подъем туловища, лежа на спине; прыжок в длину с места; подтягивание на перекладине. 

Бег на 60 м выполняется на дорожке стадиона или в спортивном зале в спортивной обуви без шипов. Разрешается только одна попытка. Результаты фиксируются с точностью до 0,1 с. 

Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

 Бег на 500 м проводится на дорожке стадиона. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

 Из положения виса на перекладине - подъем ног до касания перекладины, засчитываются только движения, выполненные от момента подъема ног до соприкосновения ног с перекладиной. Результат фиксируется (количество раз). 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземления. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из исходного положения. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками. 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное количество раз (девочки). Исходное положение - вис лежа, руки полностью 46 выпрямлены в локтевом суставе, туловище и ноги составляют одну единую линию. Подтягивание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью перекладины, возвращается в исходном положении. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. Исходное положение - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, коснувшись грудью пола, возвращается в исходное положение. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

Таблица 5
Контрольные испытания по ОФП 

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	Юноши 
	Девушки

	Бег 30м (с)
	5,6
	5,9

	Челночный бег 3х10 м (с) 
	9,8
	10,3

	Прыжок в длину с места (см)
	155
	140

	Поднимание туловища из исходного положения лежа на спине, колени согнуты
	10-19
	8-15

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	11-19
	8-13

	толчок набивного мяча  4 кг (м)

 - сильнейшей рукой

 - слабейшей рукой
	5,80

5,20
	4,0

3,80

	СФП

	Количество ударов по мешку за 8 с
	23
	19

	Количество ударов по мешку за 1 мин
	116
	104


Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований

- Правила выполнения нормативных требований

Уметь:

            - Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП.
Врачебный контроль.

 В начале и в конце учебного года все воспитанники проходят медицинское обследование. 
Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. Медицинское заключение выдается врачом-педиатром по месту жительства.
 Совместные усилия тренера-педагога и врача должны быть направлены на всестороннюю подготовку боксеров, начинающих и разрядников, на успешное овладение ими спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера-педагога и врача за состоянием здоровья спортсмена, начиная с этапа начальной подготовки. Средства получения ими информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода тренировочной деятельности или необходимости внесения определенных изменений.
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