Содержание:

Пояснительная записка 
1. Тренировочный план

2. Планирование и учет
3. Педагогический контроль
4. Текущий контроль тренировочного процесса
5. Инструкторская и судейская практика 
6. Требования к уровню подготовки 

7.  Нормативная часть программы (таблицы)
8. Литература             

Пояснительная записка.

Данная программа   рассчитана без ограничений обучения. Составлена на основе типовой программы, нормативных документов Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту, Министерства здравоохранения, с учетом многолетних научных исследований в области передового опыта работы тренеров с боксерами сборных команд различных возрастных групп. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юниоров, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет.


В данной программе представлены модель построения системы многолетней подготовки, примерные планы построения тренировочного процесса, варианты недельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности.


Цель программы: формирование нравственного самосознания и целеустремленности для достижения спортсменами высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена.


Для достижение цели физического воспитания перед группами спортивного совершенствования ставятся задачи направленные на  развитие спорта высших достижений,  на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства ставится задача привлечения к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для состава сборных команд России.


Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

1. Учебный план 

На основании нормативной части программы в СШОР  разрабатываются планы подготовки тренировочных групп и индивидуальные планы  спортсменов с учетом имеющихся условий.  Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.

В основу комплектования  групп СС  положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение нормативов  кандидата в  мастера спорта, мастера спорта России).
Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов на следующие этапы подготовки обуславливается стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

Возраст учащихся определяется годом рождении и является минимальным для зачисления в тренировочные группы. Допускается превышение указанного возрастного  не более чем на два года. Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.

Для спортсменов групп СС тренировочный план годичного цикла подготовки может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана учитывают уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методические положений:1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год увеличивается удельный вес объема СФП     (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП; 3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связанно с ее определенной структурой, в которой выделяют, микроциклы, мезоциклы и макрокциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну  неделю (7 дней).

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий физический(РФ); развивающий технический(РТ); контрольный(К); подводящий(П); соревновательный(С)и восстановительный(В). Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз-стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и интенсивности.

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов.

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряд микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как правило соревновательном периоде).

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы-приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построения макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В спортивных единоборствах  и боксе  в частности следует говорить об однонаправленном построении тренировки каждого микроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.(см. приложении№4).

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования.

На этапе СС процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам, которые соответствуют индивидуальной соревновательной практике. Совершенствование технико-тактического мастерства осуществляется в режимах, максимально отвечающих требованиям соревновательной деятельности.

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей физической подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых тренировочных нагрузок или соревнований.

Рост мастерства и тренированности боксеров во многом зависит от повышения качества учебно-тренировочного процесса, совершенствования и планирования тренировки.

2. Планирование и учет 
Тренировочный процесс в каждой группе спортивного совершенствования планируется на основе спортивной  программы, учебного плана и годовых графиков расчета  часов.


 Учебным планом предусматриваются теоретические и практические знания.

 
 В теоретических занятиях учащихся получают знания по анатомии, физиологии и психологии, гигиене, врачебному контролю, методике обучения и тренировки в  необходимом объеме.

  
Практические занятия состоят из следующих разделов: общая и специальная физическая подготовка; изучение и совершенствование техники тактики бокса; выполнение конкретных нормативов. На каждый вид подготовки отводится определенное количество часов. 

Учебный год в группах спортивного совершенствования и в группах высшего спортивного мастерства делится на три периода:

   1.Подготовительный – занятия в котором должны строится так, чтобы создать условия для непосредственного вхождения в «спортивную форму».


Подготовительный период в свою очередь делится на: обще подготовительный и специально-подготовительный. Каждый из них имеет свои цели и задачи и реализуется при помощи разных средств.


Выбор приоритетности развития «нужных» физических качеств на обще подготовительном этапе подготовительного периода имеет принципиальное значение для дальнейшего планирования нагрузок данного этапа.


При подготовке команд тренерским советом выбираются приоритетные направления на развития и совершенствование скоростно-силовых (взрывных) способностей мышц, участвующих в ударных движениях боксеров.


На других этапах подготовки указанное направление работы поддерживается с изменением организации тренировочной нагрузки, в зависимости от этапа (периода), целей и задач подготовки.


Примерная модель тренировки скоростно-силовой направленности в концентрированном режиме, направленном на развитие групп мышц ног, туловища и рук, задействованных в ударах.

· Подготовительная часть -60 – 70 мин (ЧСС – 150 – 160 уд. / мин);

· Основная часть – взрывная работа для мышц ног, рук, туловища (последовательность применения  упражнений меняется по разработанной схеме) – продолжительность 100- 180 мин. (ЧСС – 140 – 150) или работа на снарядах в скоростно-силовом режиме – продолжительность 27 – 30 мин (ЧСС – 160-180);

· Заключительная часть – спортивные игры, упражнения на расслабление и др. – продолжительность 20 мин. (ЧСС – 160 -170). Пульсовой режим нагрузок смотреть в приложении №6

Кроме того, в утренней и вечерней тренировках применяются игровые и беговые упражнения, школа бокса. Они направлены на переключения вида деятельности и, как правило, не объемны.


В период реализации тренировочного эффекта организм негативно  реагирует на длительность, продолжающуюся объемную работу. Особо следует быть осторожными с силовой нагрузкой. Интенсивная и кратковременная силовая нагрузка может быть использована в небольших объемах.

 2.Специально-подготовительный -  этап его основными средствами подготовки – это обще развивающие упражнения специальной направленности, специальные физические упражнения, специальные  упражнения в технике и тактике бокса. Главным условием является приближенность по физиологическим, биохимическим и биомеханическим характеристикам (в разумных пределах) указанных средств к соревновательным упражнениям.

Объем ОФП превосходит объем специальной подготовки примерно в 1,5 раза. Кроме того, на данном этапе подготовки используется сравнительно много упражнений на снарядах в соревновательном режиме, условных и вольных боях, что в свою очередь поднимает интенсивность тренировок.

Специально - подготовительный этап составляет 3-4 недели, в зависимости от сроков и значимости предстоящих соревнований, и в некоторых случаях может быть использован как этап подготовки к ним.         

  3.Соревновательный – его задача сохранения спортивной формы на все время соревнований и реализация ее в спортивных достижениях. Учебно-тренировочная работа проводится по укороченной программе, как по объему, так и по интенсивности и строится в соответствии с календарем и напряженностью предстоящих соревнований. Большое место приобретает углубленная психологическая подготовка.

Совершенствование физической и технико-тактической подготовки осуществляется строго индивидуально исходя из собственной боевой готовности противника и направлена на достижение максимальной специальной тренированности

Задачи: - развитие специальной физической подготовки;

             - углубленное освоение тактико-технической подготовки;

             - углубленное освоение тактико-технических боевых навыков и умений на всех трех  дистанциях боя;

            - качественное улучшение скорости и силы ударов, а также быстроты и скорости защитных действий;

            - повышение психической устойчивости.


Одной из ключевых в теории и практике спорта является проблема периодизации или структуры подготовки спортсменов к соревновательному циклу.


Понятие «проверочные старты», которое есть в других видах спорта, в боксе относительно и противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара заставляет боксера тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, вышедший на бой в белый квадрат ринга, должен быть готов ко всему, независимо от своего физического состояния и спортивной формы. 

        Проигранный более слабому сопернику даже учебно-тренировочный бой (спарринг), с одной стороны, существенно психологически воздействует как на выигравшего, так и на проигравшего спортсмена.
3. Тренерский контроль
Тестирование общей физической подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в начале и в конце года.

3.1. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей физической подготовленности.

· Бег на 30, 100 и 3 000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, одна попытка, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды.

· Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат в сантиметрах из трех попыток.
· Отжимание в упоре лежа.. Выполняется максимальное количество раз. И.П.- упор на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.
· Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без предварительных размахов.
· Подтягивание на перекладине максимальное количество раз с раскачиванием. Регистрируется касание подбородком турника.   
· Прыжки на скакалке максимальное количество прыжков за 1 минуту.
3.2. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической подготовленности.

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

· Тест «Купера» - 11 мин. Проводится  на стадионе или местности где можно определить километраж.

· Бег 30м, 60м, 100м. по 4 раза с периодом отдыха (по формуле боя на соревнованиях) 2 мин.

· Отжимания из различных исходных положений на двух руках и с руки на руку.

· Подтягивание прямое на перекладине.

· Отжимание на брусьях.

· Подъем к перекладине.

· «Дриблинги» с руками, ногами от пола и с изменением исходных положений.

· Прыжки ч/з скамейку по 4 раза с периодом отдыха (по формуле боя на соревнованиях) 2 мин.

· Комплекс физических упражнений с отягощениями («блины», грифы, метболы).
4. Текущий контроль тренировочного процесса
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного  назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО).


ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.


В боксе при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая подготовка – СФП, специальная подготовка – СП и соревновательная подготовка – СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту (см. приложение №5).


По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, мезо- и макроциклах подготовки. В таблице № 1 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.

Таблица №1
	Интенсивность
	ЧСС

	
	уд./10 с.
	уд. /мин.

	Максимальная
	30 и более
	180 и более

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя 
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


5. Инструкторская и судейская практика
Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса.

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на соревновании типа «открытый ринг».

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья».

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находится квалифицированный судья.

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского и областного масштабов.

6. Требования к уровню подготовки 
Основой системы подготовки боксера является физическая подготовка, которая реализуется посредством «включения» двух подсистем: управления и организации подготовки.

Основополагающим звеном для реализации главной задачи спорта – достижения высших спортивных результатов – является разносторонняя спортивная подготовка боксера, которая через компоненты управления и организации подготовок воздействует как на физическую, так и на другие виды подготовки. При этом ведущая роль в учебно-тренировочном процессе принадлежит спортивной тренировке посредством которой осуществляется также техническая, тактически и психолого-педагогическая подготовка.

Различные компоненты общей и специальной подготовки гармонично влияют на ход становления высшего спортивного мастерства боксеров, являясь при этом лишь разными сторонами единого системообразующего процесса подготовки.
1. Успешность соревновательной деятельности  боксера во многом зависит  от степени соответствия его индивидуальных физических, психофизиологических и морфофункциональных характеристик избранной манере ведения боя и применяемому технико – тактическому арсеналу.
2. Физическая подготовленность боксеров высокой квалификации имеет специфические черты, обусловленные различным соотношением уровней развития двигательных способностей и проявляющиеся в индивидуальной (тактической) манере ведения боя в преобладании темпа, силового единоборства или обыгрывания, а также в склонности к атакующей или контратакующей форме ведения поединка.
3.  Подготовка боксера к главным соревнованиям года (полугодия) должна отражать закономерные черты циклической структуры спортивной тренировки. Динамика тренировочных нагрузок и уровня физической подготовленности на пред соревновательном этапе имеет свои особенности и должна соответствовать логике развития тренированности боксера.
4. Тренировочная нагрузка в первых двух микроциклах заключительного этапа  может быть достаточно высокой, но не чрезмерной. В противном случае может не наступать восстановление скоростно-силовых качеств ударов до прежнего уровня к началу соревнований.
5.  Для контроля  состояния тренированности боксеров на разных этапах проводят систематическое обследование функционального состояния спортсмена.   
6. Важнейшим в процессе технико-тактической подготовки боксеров, а также для последующего тактико-технического совершенствования и индивидуализации тренировки, является этап формирования базовой техники («школы») бокса.

7. Нормативная часть программы 
Группы СС формируются из спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

На официальных соревнованиях боксеров формула боя определяется в зависимости от возраста и квалификации спортсмена, таблица №1
                                                                                                Таблица №1
Формула боя в соревнованиях.

	Возраст
	Разряд
	Формула боя

	Юноши 12-14 лет
	Новички и III разряд
	3 раунда по 1 мин.

	
	I и II разряд
	3 раунда по 1,5 мин.

	Юноши 15-16 лет
	Новички
	3 раунда по 1 мин.

	
	II и III разряд
	3 раунда по 1,5 мин.

	
	I разряд и выше
	3 раунда по 2 мин.

	Юниоры и взрослые
	Новички
	3 раунда по 2 мин.

	
	II и III разряд
	4 раунда по 2 мин

	
	I разряд и выше
	4 раунда по 2 мин
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