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I. общие полоrкения

1. .Щополнительная образовательнаJI программаспортивной подготовки
по виду спорта <бокс> (далее - Программа) предназначена дJUI организации

образовательной деятельности по спортивной подготовке с у{етом совокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта <<бокс>, утвержденЕым приказом

Минспорта России от 22 ноября 2022г. Nq 1055'с rrетом изменений, утвержденных
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 февраля 2024 rода
(далее - ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренироВочноМпроцессеВУслоВияхМноголетнего'крУглогоДичногоипоЭтапного
проц"Ъau спортивной подготовки, воспитание спортсмеЕов вьlсокой кв€шификации,

потенциального резерва сборньв команд Самарской области, страны,

II. Харакгеристика дополЕительпоЙ образовательной программы спортивной
подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы

лиц'проходящихспортивнУюподгоТоВкУ'количестволиц'проходящихспортивнУю
подгото в пах на этапах сп вной подготовки

Этапы спортивной
подготовки

Срок реЕrлизации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготов лет

наполняемость
(человек)

этап начапьной
подготовки

J 9 10

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации

5 12 8

Этап
совершеЕствования

спортивного
масте ства

не ограничивается 14 4

этап высшего
спормвного

16 l

4. Объем Программы.

не ограничивается
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объем индивидуaшьной спортивноЙ подготовки опредеJIяется уровнем спортивной

подготовки лиц, проходящих СП и этапом спортивной подготовки. При расчете

общего количество часов в году на этапах СП уrитывается доJUI индивидуаJIьной

подготовки лиц, проходящих СП, дJUI выполнения полвого объема тренировочных

нагрузок.

ФОРМЫ ИНДИВИДУЕЦЬНОЙ СПОРТИВIIОЙ ПОДГОТОВКИ:

- годовые плЕlны лиц, проходящих СП.

Этапный
норматив Этап

начщIьной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специшIизации

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Що
года

Свыше
года

Що
трех
лет

Свыше
трех лет

Количест
во часов
в неделю

4,5 6 l0 16 20 24

общее
количест
во часов

в год

2з4 з12 520 824 1040 1248

5. Виды (формы) обуrения, применяющиеся при ремизации дополнительIrой

образовательпой программы спортивной подготовки:
о 1^rебно-треЕировочные занятия

- групповые и индивидуаJIьные тренировочные и теоретические заIUIтия;

- работа по индивидуальЕым планам;

- тенировочные мероприятия;
- участие в спортивных мероприятиях;

- инструкторская и судейскЕUI практика;

- медико-восстановительные мероприяти,I;

- тестирование и контроль.

о 1^rебно-тренировочIIые мероприятия
- уr"Ьrrо-"рaнировочItые мероприятиJI по подготовке к международным

спортивным соревнованиям;' 
- учебно-тренировочный мероприятия по подготовке к чемпионатам России,

кубкам России, первенствам России;
- уrебно-тренировочные меропри;IтиJI по подготовке к другим всероссииским

спортивtIым соревнованиям;



- учебно-lренировочные мероприятия по подготовке к официальным
спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации;

-уrебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной
физической подготовке;

- восстановительные мероприятиJI;
- мероприятия для комплексного медицинского обследования;
- уrебно-тренировочные мероприятия в каникуJIярный период;
- просмотровые r{ебно-тренировочные мероприJIтиrt.

a спортивные соревнования

объем с вновательной деятельности

б. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении Л! 1

к дополпительной образовательной программе спортивной подготовки по виду
спорта <<бокс>> (далее - Программа).

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 52 недели в год.
продолжительность одного у^rебно-тренировочного занятия при реализации

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начшtьной подrотовки - двух часов;
на уrебно-тренировочIlом этапе (этапе спортивной специ€lлизации) - трех

часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

cyMцapнarl продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебпо-

тренировочньтй этап
(этап спортивной
специализации)

этап нача-гlьной
подготовки

.Що трех
лет

Свыше
трех лет

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Виды
СПОРТИВНЬD(

соревноваЕий

До года Свыше
года

з 2 2 2Контрольные l l
2 2 2Отборочные

1 2 2 2основные

К спортивным соревнованиям допускЕIются обучающиеся которые
соответствуют возрасту, полу и уровню спортивной квапификации обучающихся
положениrIм (регламентом) об официмьных спортивных соревноваЕиlIх согласно
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта <<бокс>;

имеют медицинское закJIючеЕие о допуске к rIастию в спортивных соревнованиях;
соблюдают общероссиЙские антидопинговые правила и антидопинговые правилами,

утвержденЕые международЕыми антидопинговыми организациями.

l



При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность
одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и
этапа спортивной подготовки.

,Щля проведения занятий на этапах совершенствоваЕия спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду
спорта допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической
и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с

лицами, проходящими спортивную подготовку.
Распределение (закрепление) работников СШОР, совместно участвующих в

реarлизации программ спортивной подготовки, проводится в соответствии со сводным
планом комплектования спортшколы, тарификационными списками работников,
лок€шьными нормативными актами организации, при этом используются следующие
методы:

а) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной

подготовки более чем одним специаJIистом, непосредственно осуществляющим
тренировочный процесс по этапам (периолам), с контингентом спортсменов,

закрепленным персонаJIьно за каждым специалистом).
результативность деятельности отдельного работника, в этом случае,

опредеJUIется с )пIетом конкретного объема, сложности и специфики работы по

коэффичиенry 1рудового участия каждого конкретItого специалиста (норме

отработанных часов) и вкJIада в выполнение установленных для бригады норм и

показателей результативности работы;
б) одновременнаrI работа двух и более работников, реализующих программу

спортивной подготовки с одним и тем же контингентом спортсменов, закрепленным

одновременно за несколькими работниками организации, с учетом специфики

избранного вида спорта (группы видов спорта), либо в соответствии с федеральньiми
стандартами спортивной подготовки.

7. Календарвый план воспитательной работы приведен в приложении
}l! 2 к программе.

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в

спорте и борьбу с ним приведен в приложении ЛЬ 3 к программе,
Ii .ооru.i"ru"и с ч,2 ст. З4.З Федерапьного закона от 4 декабря 2007 г. мз29-Фз

<О физической культуре и спорте в Российской Федерации> организации, на

основании Федерального закона от 30.04.2021 Jt 127-ФЗ "о внесении изменений в

Федеральный закон "О физической культ}ре и спорте в Российской Федерации" и

Федеральный закон "об образовании в Российской Федерации", федерального
стандарта спортивной подготовки по виду спорта <<бокс> N9 1055, утверждённого
приказом министерства спорта Российской Федерации 22.11.2022 года, организации,

осуществляющие спортивную подготовку' обязаны ре€rлизовывать меры по

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с

лицами'проходящиМиспортивнУюподготовкУ'занятиlI'накоторыхдонихдовоДятся
сведениJI о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об

отвеТственностизанарУшениеантидопингоВыхпраВил;знакоМитЬлиц'прохоДяЩих
спортивную подготовку под роспись с лок€tльными нормативrrыми актами,



связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видЕlм спорта.

Меры, направленЕые на предотвращение примеЕения допинга в спорте и
борьбе с Еим, вкJIючают следующие мероприятия:

- проведение ежегодЕых семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов
и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное об}^{ение ответственных за аЕтидопинговое обучение в
организациях, осуществJIяющих спортивн},ю подготовку;

- ежегодЕаrI оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и

универсальным документом, Еа котором осЕовывается Всемирная антидопинговм
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, явJuIются
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования, Спортсмены
принимают эти правила как условие r{астия в соревноваЕиях и обязаны их
соблюдать.

.Щопинг определяется как совершеЕие одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговьrх правил относятся:

l, Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в

пробе, взятоЙ у спортсмена.
2. Использование или попытка использоваIIиJI спортсменом запрещенной

субстанции или запрещенного метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставлениJI информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фапьсификации любой составляющей допинг-

KoHTpoJUI со стороны спортсмена или иного лица.
б. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение иJIи попытка распространения любой запрещенной

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсмеЕом или иным лицом любому

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного

метода, или назначение или попытка нЕвначения любому спортсмену во

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,

запрещенного во внесоревновательный период.
9. Соl.частие или попытка со}частия со стороны спортсмена или иного лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иЕого лица.

l 1 . ,Щействия спортсмена или иного лица, направлеЕЕые на воспрепятствование

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

в отношении спортсмена действует ((принцип строгой ответственности).

персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания

запрещенЕой субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного

метода. Всемирное аЕтидопинговое агентство обращает особое внимание на

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах

правительства не реryлируют соответствующим образом их производство. Это



означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, моryт не соответствовать
субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть
актуализирован р€вдел <Антидопинг> ва сайте организации со всеми необходимыми
материалами и ссылками на сайт РАА (РУСАДА).

Определения термиЕов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и

информирование, IuIанирование распределения тестов, ведение Регистрируемого
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение

расследований, обработка запросов на полление Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения
примеIuIемьж последствий нарушений, а также иные мероприятия, связаЕные с

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от
ее имени в порядке устаЕовлеЕном Всемирный антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами.

Антидопинговм организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона,
ответственнЕц за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и

реализацию любой части процесса.Щопинг-контроJuI. В частности, Днтидопинговыми
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупньж спортивных мероприятий,
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях,
Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не явJuIется

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговаJI

программа в спорте. I]ель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы

с допингом в мире гryтем объединениlI основных элементов этой борьбы,
Запрещенная субставция - любая субстанция или кJIасс субстанций,

приведенных в Запрещенном списке.
ЗапрещенныЙ список - список, устанавлив€lющиЙ перечень Запрещенных

субстанций и Запрещенных методов.
запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.

Персонал спортсмена - любой1ренер, инструктор, менеджер, агент, персоншI

команды, официа.пьное лицо, медицинский, параN{едицинский персонал, родитель
или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую
помощь или помогающие спортсмеЕу при подготовке и в участии в спортивных
РУСАДА - Российское антидопинговое агентство кРУСАДА>,



Соревновательный период - период, начинающийся в 2З:59 накануне дня
спортивного соревнования, Еа котором заплаЕировано r{астие спортсмена, и

закацtIивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что

позднеесоревнованиJIх.
спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне
(как это установлено каждой Национа.ltьной антидопинговой организацией).

ДнтидопинговаrI организация имеет право по собственному усмотрению применять

антидопинговые правила к Спортсмену, которьй не является Спортсменом ни

межДУнародного,нинациональногоУроВня'распространяянанегоопреДеление
<СпортсмеЕ). В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни

международного, ни национального уровня, ДнтидопинговаrI организация может

действовать следующим образом; свести к минимуму Тестирование или не проводить

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией

днтидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и

национЕlльЕого, совершает нарушеЕие антидопинговых правил, предусмотренное в

статьях 2,|, 2.3 илй 2.5, то к нему примешIются Последствия, предусмотренные

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также дJUI проведеЕия информационных и

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или

другой спортивной организации, которaц приняла Кодекс.

9. План инструкторской и судейской практики представлен в

приложении Ns 4 к дополнительпой образовательноЙ программе спортивной
подготовки по виду спорта <(бокс>.

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания.

14нструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочЕого

процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в

преподавании и судействе бокса.
ИнструкторскаrI практика.
В основе инструкторских занятий лежит принятаr{ методика обlчения боксу.

Поочередно выполняя роль иЕструктора, боксеры }п{атся последовательно и

систематически изr{ать атакующие и защитные действия, Инструктор обязан

правильно ЕЕц}вать это действие в соответствии с терминологиеЙ бокса, правильно

показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на

важнейшие элементы действия и методы его разr{иваIrия. Инструктор должен

правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять

ошибки, рациоЕально дозировать Еагрузку в процессе совершенствования деЙствия.

инструкторские заЕятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже



необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные
и прочно усвоеЕные технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новиrIка на
соревновании типа (открытый ринг>.

Судейская практика дает возможность боксерам полr{ить квалификацию судьи по
боксу. В возрасте 14-1б лет прошедшим специальную теоретическую и практическую
подготовку при условии реryлярного r{астия в судействе соревнований
присваивается судейскшI квалификация <Юный судья).

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специаJIьных занятиях
(семинарах); сулейскую практику спортсмены пол}п{ают на официальных
соревнованиях типа (<открытый ринг>>.

Чтобы предупредить ошибочные решениJI, рядом с судьей-стажером в качестве
консультанта должеIl находиться квапrифицированный судья.

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим
знаниlI и р{ения в судействе, активно и систематиtIески участвовавшим в

соревновrшиjD( на судейских должностях Еа соревнованиях районного, городского
и областного масштабов.

10. План медицинскпх, медико-бполоrических мероприятий и применения
восстановительных средств.

Спортсмены проходят системати!Iеский медицинский контроль и медико-

биологические мероприятиJl.
Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного

диспансера. Специапrисты из)лают и оценивают функциональное, биохимическое и

психологическое состояние оргаЕизма и дают рекомендации к предстоящему

тренировочному процессу, -этапное комплексное обследование, является основной

формой, используется дJUI 9 контроля за состояЕием здоровья, динамикой
тренированности спортсмеяа и оценки эффективности системы подготовки,

рекомендованIiой по результатам УМО. При необходимости внесения поправок,

дополнений, частиtIных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в

годичном тренировочном цикпе во время и после выполнения физических нагрузок

для общей и специальной работоспособности. -текущее обследование проводится в

дни большИх тренировОчных нагруЗок дJlя полr{ениJl о ходе тренировочного

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности

применяемых средств восстановления. В сл)л{ае необходимости, по медицинским

пок€ваниjIм, организуется дополнительнЕUI консультация у других специмистов,
Применение восстановительньD( средств.

дя восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать

широкий IФуг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических,

психоломческих и медико-биологических) с yreToм возраста, спортивного стажа,

квалификации и индивидуальньж особенностей спортсмеЕов, а также методические

рекомендации по использованию средств восстановления. Возросшие объем и

интенсивность тренировочного процесса в современном спорте вызывают

необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по



обеспечению ускорениrI восстановительных процессов в организме спортсмена с
целью повышениrI его работоспособности, предупреждения переЕапряжений, тавм
и других нарушеЕий в состоянии здоровья. Восстановительные мероприJIтия должны
рассматриваться как неотъемлемшI часть тенировочного процесса, так как основЕую
роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации
(сверхвосстановления).

Среdсmва u меmоOь, воссmановленuя поdразOашюmся на апеOующuе ерупп 1)
есmесmаенньле u ?uzuенuческuе; 2) пеdаzоzuческuе; 3) меduко-бuолоzuческuе7 4)
псuхолоzuческuе.

Каждое средство восстановления является многофункционапьным. Совокупное
их использование должно составлять единую систему методов восстановления.
Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более
полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с

увеличением доли медикобиологических и психологических средств, то для
начинztющих спортсменов требуется минимшIьное количество медико-
биоломческих средств с относительным увеличением доли естественных,
гигиенических и педагогических факторов. Основным критерием выбора конкретных
восстановительньж средств является индивидуzrльнаrl реакция спортсменов на
процедуры и их связь с особенностями тренировочной Еагрузки. Локальные
воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни
специrшьных тренировок, а более общие формы восстановления (например,
бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется меньше
восстановительных мероприятий, чем в дни (отдыхa>), так как есть мнеЕие, что
повышенные дозы восстановительных процедур кблокируют> максим€Lпьное

воздействие тренировки 'на организм. Восстановительные процедуры
осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной
тренировки моryт бьтть использованы различные виды душа,
психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более
интенсивные формы восстановления (парнм баня, сауна и др.). Вместе с тем такие
средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения,
используются в процессе самих тренировочных занятий. Между первой и второй
тренировками может быть рекомендован следующий примерный восстановительный
комплекс: 1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно

добавить руrной массаж утомленных групп мышц; 10 2) водные процедуры: душ
Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 3) ультрафиолетовое
облуrение (по схеме); 4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед;6)
послеобеденный сон (1,5-2 ч). Суммарный объем восстановительных мероприятий в

треЕировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных
средств в недельЕом цикпе зависит от числа повторений и длительности процедур.

Общий объем восстановлеЕия за неделю может составить 10-12 ч. Объем
восстановительных средств в месячных и годичных циклах опредеJUIется в

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном
периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления.
В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и

психологических средств. Объем восстановления в месячных циклах может



составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год,
варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким образом, планирование объема восстановительных
имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность,
вариативность, rIет индивидуaцьных особенностей организма спортсменов и др. При
организации восстановительIlых мероприятий следует }п{итывать субъективные и
объективные признаки утомления, Еедовосстановления. Субъективно спортсмен не
желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движеЕиях, апатия,
иногда рЕtздраr(ительЕость, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон,
нарушения психической деятельности. Объективные симптомы - снижение

работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение координации
движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-
мышечного аппарата, биохимических покЕвателей биологических жидкостей (кровь,
моча, слюна). Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли
в печени. Проявляется неадекватнаrI реакция на специфическую нагрузку. При
переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений
амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-
антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различньж органов и систем
оргаЕизма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны
проводиться. Попытка поднrIть большой вес может повлечь за собой травму.
Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и
иЕтенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма
спортсмена.

Есmесmвенньrе u Zuauенuческuе среlсtпва воссfпановленuя.
К данным средствам восстановления относятся:

1. Рациональный режим дня.
2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание.
З. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смеЕы различных видов

деятельности, дифференцированЕого подхода к разным группам занимающихся (в

зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся

условий. При этом долrкна быть соблюдена рациональнtц организация
тренировочньтх занятий, активного и пассивного отдыха, питаниJI, специальных
профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени,

Организация питаIIиJI.

Основными формами питаIIиJI являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения
восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное
питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и
непосредственно характера тенировочной нагрузки в частности. Питание
спортсменов должно быть с,трого подчинено определенному режиму. Пища должна
быть не только высококrцорийной, но и разнообразной, с вкJIючением растительных
жиров. В период напряженЕьIх тренировок целесообразно многократное питаЕие, до
5-6 раз в сутки, вкJIючzuI и употребление специщIьных пищевых восстановительных
средств (пролукты и Еапитки повышенной биологической ценности). Определенным
образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости



наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естествеЕных факторов природы.
Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это

солнечЕыеивоЗдУшныеванны'кУпание'закаливание'проryлкиВлесУ,Вгорах-
факторы, встречающиеся Еа определенном пространстве и действующие на нервную

систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими

факторами. Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная

частЬ восстановительЕых мероприятий. Использование естественных средств

восстановлениrI также должно проводиться на основе четкого плана, увязанЕого с

планом всей подготовки.
П еdаzоz uчес кuе ср е0 сmва во ссmано вlrен uя,

под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного

процесса, вкJrючающм активный отдых, а именно:

а) рациональное планирование тренировки, т.е, соответствие нагрузок

функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных

средств; оптимдIьЕое построение тренировочных микро- и макроциклов;

волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое

использование различных форм активного отдыха, различЕьж видов перекJIючениJI

от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов,

проведение заIштий Еа природы. Сюда входит и общая организацшl режима днrl

спортсмена с )л{етом всеЙ работы, которую выполняет спортсмеЕ в течение днrt, и

периодов отдыха, которыми он располагает;
б) правильное построение отдельЕого тренировочного зашIтия с использованием

необходимых вспомогательных средств для снlIтия утомления в соответствии с

суточЕым стереотипом: полноценЕаJI разминка и закJIючительнzш часть занJIтия;

фавильный пьдбор упражнеЕий и мест занJIтий; введение специальньж упражнений

для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционЕLпьного

фона и т.д. Педагогические средства - основные, поскольку нерационаJIьное

планирование треЕировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-

биологических и психологических средств.

педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за

счет рацион€rльной организации всего процесса подготовки. Большое значение как

средствоактиВногоотдьIха'переключениJlивмесТесТеМкаксредствоповышения
функциональных возможЕостей организма спортсмена имеет оФп, оФп,
способствуя ускорению восстановительньtх процессов в орга}rизме спортсмена,

расширrш функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую

специаJIьную нагрузку.
меd uко-б uолоz uчес кuе среd сmв а вос сmан овлен аfl,

Рацuонмьное пumанuе.
объем и направленЕость треЕировочных и соревновательных нагрузок

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии,

энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и

кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных

кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должеЕ быть высококалорийным. В

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%,



жиров - 25Ой, углеводов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов Еа отдельные приемы
пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки).
При этом следует ориентироваться Еа время задержки пищевых продуктов в желудке.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение

дня. .I[,ля спортсменов при двухразовых тренировках рекомендуется следующее

распределение ка.ltорийности суточного рациоrrа: Первый завтрак - 5yо Зарядка
Второй завтрак - 25% .Щневная тренировка Обед - 350lо Полднцк - 5Yо Вечерняя
тренировка Ужин - 3 00lо

Фuзuческuе факпорьt.
Применение физических факторов основано на их способности неспецифической
стимуляции функциональных систем организма.

наиболее доступны zudропроцеdlлрьt. Эффективность и направленность

воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодНые водные процедуры (ванны ниже 33 градусов С, души
ниже 20 градусов С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают
тонус сосудов и применrIются утром до тренировки или после дневного сЕа. Теплые

ванны и луши (З7-38 гр. С) обладают седативным действием, повышают обмен

веществ и применяются после треЕировки. Теплые ванны различного химического
состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин
после тенировочвых занятий или же перед сном. При объемных тренировках

юробной направленЕости рекомендуются хвойные (50 _ б0 г хвойно-солевого

экстракта на 1 5- л воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После

cкopocтHbD( нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство -

эвкшIиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150

л воды).
в практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет

полrrили cyco\фoyul\bte банч - cay\bl, Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С

и относительной влажности l0 - 15О/о) без предварительЕоЙ физической нагрузки

должно быть не более 30-35 мин, а с предварительЕой ЕагрузкоЙ (тренировка или

соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -

100гр.С нежелательно, так как может вызвать 13 отрицательные сдвиги в

функционапьном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время

разовогО пребываниЯ в сауне может бытЬ определенО по частоте пульса, который не

должеН повышаться к концУ захода на 150 - 160% по отношению к исходному.

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны

спортсмеЕу необходимо отдохrгуть не менее 45 - 60 мин. В том сJгrlае, когда

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых
тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными

процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12, "+15 гр,с),

Массаэlс.
спортивный массФк представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы

с угомлением, способствует повышению работоспособности, В зависимости от цели,

временИ междУ выступлениЯми, степенИ утомления, характера выполненноЙ работы
применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-



мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя
в основном приемь1 поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы
выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным, Массаж,
производимый для улуlшения кровообращения и окислительно-восстановительных
процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия,

однако, быть безболезненным. ОсновноЙ прием - рЕвминание (до 80% времени).

После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5 -1 0
мин, после средних - l0 - l5 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимаJIьных -

20 - 25 мин. После массажа необходим отдьrх 1 -2часа.
Фармаколоzuческuе сре dсlпва вос сmаноыrcнuя u вumаuuны.
ФармакологИческое реryлирование тренированности спортсменов проводится строго

индивиду€лJIьно, по конкретным пок€ваЕиJIм и направлено на расцrирение (узких>

мест метаболиЕIеских цикпов с использованием маJIотоксичньIх биологически

активныХ соединений, являющихся нормzulьными метаболитами или катаJtизаторами

реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и

энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются

соотношениJI р€вличных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных

процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически

запрещается самостоятельно примеЕять фармакологические препараты.

2. Необходима предварительнм проверка индивидуаJIьной переносимости препарата.

3. ПродолжительЕое ЕепрерывIrое применеЕие препарата приводит к привыканию

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость

увеличения его дозы для достижеЕия желаемого эффекта, угнетает естественное

течение восстаЕовительньж процессов, снижаеТ тренир}.ющий эффект нагрузки.

4. При адекватном течении восстановительньж процессов нецелесообразно путем

введениJI каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных

реакций организма.
5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме

витаминов и препаратов, назначенных врачом дJUI лечения.

Высокие тренировочные и соревновательIlые нагрузки сопровождаются угнетением
иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение

сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период

мероприятиrI, направленные на повышение иммунитета, обусловливают

эффективность остаJIьньrх дополнительных воздействий, стимулирующих
восстановительные процессы. Применение фармакологических средств ("х
планирование в подготовке спортсмена следует начинать с уровня квшIификации не

ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода

подготовки, объема и интенсивности Еагрузки, индивидуальной переносимости,

общего состояниrl спортсмена и других факторов. Применение фармакологических
средств должЕо вестись на основе строгого графика под руководством врача.



III. Система контроля

11.По итогам освоения Программы применительЕо к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивн).ю подготовку (далее

обуlающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения Программы, в том числе, к )п{астию в спортивных соревнованиях:
1 l .1 . На этапе начальной подготовки:
изr{ить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовJIенности;
овладеть основами техники вида спорта <бокс>;

поJIyIить общие зЕания об антидопинговых правилах;

соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводЕые нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки.
1 1.2. н; 1лrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

повышатЬ уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологиЕIеской подготовленности;
изучить правила безопасности при заЕятиях видом спорта <<бокс>>

и успешно примеЕять их в ходе проведения учебно-тренировочньIх занятий

и уrастия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

изу{ить основные методы самореryляции и caMoKoHTpoJUI;

о"пчд"r" общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта <<бокс>;

изrrить аЕтидопинговые правила;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушении;

ежегодно выполнlIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видzlм спортивной подготовки;
приниматЬ rIастие в официальнЫх спортивньrх соревнованиях не ниже уровЕя

спортивных соревнований муЕиципального образования Еа первом, втором

и третьем году;
приЕиМатЬ}п{асТиевофициапьныхспортивныхсореВнованияхЕенижеУроВня

спортивньш соревнований субъекта Российской Федерации, начина,I

"""'P';lo"liou'roo".rru спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый дJuI зачислеriия и перевода на этап совершеЕствования спортивного

мастерства.
1 l .3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

повышать уроr"rr" 6"arrеской, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
соблюдатьрежиМУчебво-тренироВочныхзанятий(включмсамостоятельнУю

подготовку), спортивt{ых мероприятий, восстановления и гrиT ания|

прrобрa"r" ,"urr- и навыки оказания первой доврачебной помощи;

овладетЬ теоретическИми знаЕиrIмИ о правилаХ вида спорта <<бокс>;

выполнить план индивидуальной подготовки;

закрепить и углубить знаЕия антидопинговых rrравил;



соблюдать аЕтидопинговые правила и не иметь их нарушениЙ;
ежегодно выполЕrIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревновlшиях;
показывать результаты, соответствующие присвоеIlию спортивного разряда

(кандидат в мастера спортФ) не реже одного раза в два года;
принимать )частие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегион€шьных спортивных соревнований;
пол}ц{ить уровень спортивной квапификации (спортивное звание),

необходимьтй дJuI зачисления и перевода на этап вьlсшего спортивного мастерства.

l 1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершеЕствовать уровень общей физической и специаJIьной физической,

технической, такти.Iеской, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим rrебно-тренировочных занятий (включая самостоятельЕую

подготовку), спортивных мероприятий, восстановлениJI и питания;
выполнить план индивидуальной подготовки;
зЕать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь Еарушений таких правил;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать rrастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
показыватьрезУльтаты,соотВетстВУющиеприсВоениюспортивногозВания

(мастер спорта России> или выполнить нормы и требования, необходимые для
присвоениrI спортивного зваItия (мастер спорта России международного классa>) не

реже одного рЕва в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

ДемоЕстрироваТьвысокиеспортивЕыерезУльтаТывмежрегион€шьЕых'
всероссийских и междуIrародных официЕчIьных спортивньтх соревнованиях.

12. оценка результатов освоения программы сопровождается атгестацией

обуrающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками
(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровш спортивной

квалификации.
l3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки
Комплексы контрольных упражнений, вкJIючают тестирование обцей и

специаJIьной физической, технико-тактической подготовки и, как правило,

осуществляется два раза в год - в начaце и в конце года.

Перевод у{ащихся на следующий год обучения, согласно этапам мЕоголетней

подготоВки'произВодитсянаосноВанииконтрольно.переВодныхнормативоВ.



Содержание контрольIrо-переводньв нормативов включает в себя:

1 . определение уровня общей физической подrотовленности,
2. определение специальной физической подготовленности,
3. уровень спортивной ква-тrификации.

.Щля перевода в группу следующего года обучения r{ащиеся должны пройти

контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в УТГ
свыше 2-х лет и группы ССМ и ВСМ выполнить разрядные Еормативы на

квчlJIификационных соревнованиях.
разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях.

результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в

классификационной книжке и являются основанием дJUI rlета спортивных

результатов. ,,щосрочный перевод у{ащихся на следующий этап подготовки

производится решением тренерского совета с rrетом стажа занятий и выполнения

r{ащимися переводных Еормативов по ОФп, СФП и разрядных требований в

соответствии с модельЕой харакгеристикой для данItого этапа. Контрольно-

переводЕые нормативы сдаются в конце года. Нормативы физической подготовки по

,runu' спортивной подготовки представлены в приложениях 4-7 ,

IY. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материап для уrебно-треIrировочных занятий по каждому

этапу спортивной подготовки
В содержание спортивIlой тренировки входят различные стороны подготовки

спортсмена: теоретическzш, общм и специЕlльнаrr физическая, техническая,

тактическаяипсихологическая.втренировочнойиособенновсоревновательной
деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолированно. они

объединяются в сложЕый комплекс, направленный на достижение наивысших

спортивных показателей.
1.Теоретическм подготовка

теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке

спорт;енов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксёра осмысливать и

анЕUIизировать действия как свои, так и соперников не механически выполнять

указаниЯ тренера, а творческИ подходитЬ к ним. НачиНающиХ боксёров необходимо

приу{ить посещать соревЕованиJI, изr{ить техническую и тактическую

подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия

боксёров в атаке и в защите, их перемещениях по риЕry, просматривать фильмы,

видефильмы и спортивные репортажи по боксу. Теоретическая подготовка

,rро"од"r"" в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, Она органически

связана с физичЬской, технико-тактической, морЕrльной и волевой подготовкой как

элемент практиrlеских знаний, Боксёр, как и любой другой спортсмен, должен

обладать высокими мораJIьIiыми и волевыми качествами, быть достойным

гражданином России, с честью представлять свою спортивIiую школу, свой город,

cтpalry на соревнованиях любого ранга.
развитие морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в

спортивной школе нужно на)литься подчинять свои интересы общественным,



выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо

развивать у боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по

спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.
На этапе НП необходимо ознакомить спортсмеItов с правилами гигиены,

спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое

внимание необходимо уделять расск€вам о традициrrх бокса, его истории и

преднд}начеЕию. Причём, в группЕIх НП знакомство спортсменов с особенностями

спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе

разr{иваIrия каких-либо двигательЕых действий, обращая их внимание на то, что

данный удар или комбинация ударов лу{ше всех вьlполнял такой-то известный

спортсмен. основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то,

чтобы привить спортсменам гордость за выбранныЙ вид спорта и желание добиться

высоких спортивных результатов.
в у"lебно-тренировочньlх группах теоретический матери€rл распространяется на

весь период Обуtrения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в

виде бесед перед начаJIом тренировочных занятий. темами таких бесед, в

зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом,

история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, методические

особеЕности построеЕия тренировочного процесса и закономерЕости подготовки к

соревнованиям и i.д. В теоретической подготовке этих групп необходимо большое

внимание уделять системе KoETpoJUI и самоконтроля за уровнем различных сторон

подготовленности и состоянием здоровья.

Содержание теоретических завятий.
1.место и рол; физической культуры и спорта в современном обществе.

Физическая культура и спорт. Значение физической культ}ры для трудовой

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного

управления физической культурой и спортом в России. обязательные занятия по

физической культ}ре. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-

юношеские спортивные школы, спортивные школы олимпийского резерва, школь1 -
интерЕаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего

спортивItого мастерства, центры спортивЕой подготовки, Общественно-

политическое и государственное значение спорта, Массовый характер спорта,

.Щостижения российских спортсмеIIов на крупнейших международных

соревнованиrгх. Значение выступлений российских спортсменов в международных

соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в

p*ur"r" спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов.

Разрядные нормы и требованиJI спортивной классификации,
i. И"rорr" развития бокса. Характеристика бокса, его место и значение в

российско; сис;еме физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как

urдu 
"nopru. 

Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты

россии по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения,

участие в международных соревноваЕиях чемпионатах мира и Европы, Роль бокса

nu* urдч.порrч. Организация федерачии бокса в России. МеждународнЕш федерация

бокса. ВесоВые категориИ и программа соревнований. Возрастные группы. Первые

достижевия российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские



спортсмены - чемпионы мира и Европы. Влияние россиЙской школы на развитие
бокса в мире.

з. необходимые сведения о строении и функциях организма человека. опорно_

двигательный ацпарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. основные
сведения о кровообращении, составе и значеЕии крови. Сердце и сосуды. .Щрrхание и

газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделеЕия, Щентраlrьная
HepBнalrl система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных

физических упражнений и упражнений с отягощениями на оргаЕизм человека.

изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, орrанах дьжания и

кровообращеЕия, а также в деятельности центральЕой нервной системы в результате
занятий_ Воздействие физических упражнениЙ на развитие силы и других физических
качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий,
Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования

двигательньж навыков и расширения функциональных возможностей организма,

понятие о физиологических основах физических качеств. Понятие о силовой и

скоростно-с;ловой работе. Методы развития силы мышц. особенности

функционаlrьной деятельности центральной нервной системы, органов

кровообращения и дьtхания. Продолжительность восстановления физиологических

функций организма после различЕых по величине тренировочЕьIх нагрузок и r{астия
u'aорa"rо"u"иях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и

интервшIов отдьгха. Характеристика предстартового состояния,

4. Гигиенические знаЕия, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена,

1ход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. ГигиеЕа сна. Гигиена одежды и

обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур

(умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики

(предупреждениJI заболеваЕий). Показатели веса тела в зависимости от ростовых
показателеи. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса

и переход в более лёгкую весовую категорию.
5. основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическа,I

сущность питания. особое значение питания для растущего организма. Понятие об

основном обмене. Величина энергетиЕIеских затрат организма в зависимости от

возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от

содержaшия тренировочного занJIтия. Назначение белков, жиров, угпеводов,
минераJIьных солей, витаминов, микроэлемеЕтов, воды в жизни человека,

Капорийность пищевых веществ. Суточные нормы питаниJI. Режим питания.

Зависимость питаниJI от периода, цели тренировки и участиJI в соревнованиJIх.

Питьевой режим.
6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта, Правила бокса

как вида спорта. Требования, Еормы и условия их выполЕения для присвоения

спортивIlых рaц}рядов и знаний. Государственные Федеральные стандарты

спортивной подготовки. Общероссийские аЕтидопинговые правила, утверждённые

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и

спорта, и аЕтидопинговые
антидопинговыми организациями.

правила, утвержденные международными
Предотвращение противоправного влияния на



результаты официальных спортивных соревнований и ответственность за

противоправное влияЕие.
7. Режим дня, закаливаЕие организма, здоровый образ жизни. Понятие о врачебном

контроле. Понятие о Зож. Понятие о тренированности, утомлении и

пaр"iр"r"ро"анЕости. Режим спортсмеЕа. Роль режима дJlя спортсмена. Режим

у"rЪо"i, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня.

показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетр_енированности.

самоконтроль как важное средство. ,щневник самоконтроля. объективные и

субъективные показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон,

рЪботоспособность, самочувствие. Значение закаливаниjI. Гигиенические основы и

принципы закаливания. Средства закЕIливания: солнце, воздух, вода,

8. Требования техники безопасности при закrшивани,tх, Правила техники

безопасности, иЕструкции по техники безопасности. Самомассаж: приёмы и техника,

оказаниепервойпоМощи.ПоrrятиеотравМах.ТравматичесКиепоВреждения'
характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая

поrощu при ушибах, растяже}lиях, вывихах, переломах, открытых ранениях,

оказание 
-первой 

помощи утопающему, засыпанному землёй, снегом, при

электротравМах, обмороке, попаданиИ инородных тел в глаза, уши, рот, Приёмы

искусственного дьваниrI и непрямого массажа сердца,

9. Oano"", философии и психологии спортивных единоборств, Понятие о

психологической подготовке. основные методы развития и совершенствования

моральных и волевых качеств спортсмена, Преодоление трудностей в процессе

тренировки и соревновании. Преодоление отрицательных эмоций перед

тре}rировками и соревнованиjIми, Индивидуальный подход к занимающимся в

зависимостиоттипанервнойдеятельности'теМперамента'пс}rхологических
особенностей. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований,

участие в соревнованиях. Влияние коллектива и тренера на психологическую

подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных

психологическихкачеств.ТехническоеМастерстВо.НеобходимостьВсестороннего
физического развития. Человек как биомеханическая система. Биомеханические

зВеньячеловеческоготела.Рольнервно_Мышечногоаппаратавдвигательной
деятельности. Сокращение мышечньlх групп, Основные параметры движения,

yarn*. Ускорение. Траектория, Сила и скорость сокращения мышц, Режимы

мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий,

Скоростно-силовЕц подготоuка, особенности техники выполнения упражнений,

Влияние аЕатомическИх и антропОметрическиХ данньIх на технику. Определение

стартового положениJI в зависимости от антропометрических данных и развития

дВигателЬныхкачесТВ.ХарактерприложенияУсилий.ВзаимосвязьприклаДываемых
усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнениJI упражнения,

Дч"*"rr"" общего ц.rЙч жести (OI_[T) п_ри выполнении упражнений, Гибкость и

другие физические качества, Взаимообусловленность характеристик техЕики,

ведущие элементы координации. Граничные позы между фазами как исходные

моменты при выполнении двигательных задач по фазам движениJL Взаимосвязь

усил"И. обцие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения,

струкryра движения. отличительная особенность ритмовой структуры,



оптимальность приложенuя услалuЙ. Рациональное использоваЕие внутренних и

внешних реактивных сил при выполнеЕии упражнения. основные методы оценки

технического мастерства. Оценка техЕики выполнения упражнений. Рациональные

отношения характеристик техники. Экономичность движения. основные ошибки в

технике упражнений. Причины возникновения ошибок. Методические приемы для

устранения ошибок.
10. основы спортивноЙ подготовки и тренировочного процесса. Обучение

кJIассическим и специ€rльно - вспомогательным упражнениям. Последовательность

изrIения упрЕDкнений и 20 компонентов техники. Физическое р€ввитие
занимающихся и эффективность обrtеЕия технике. Роль волевых качеств в процессе

обrrеЕия. Страховка и самостраховка. Контроль и исправлеItие ошибок. Спортивная

тренировка как единый процесс формирования и совершенствоваIiия навыков,

физических, морЕlльных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной

нагрузке: объем, иIIтенсивIIость, количество подъемов и упражнений, максимальные

весы, использование специ€rльной экипировки. Методика определениJl нагрузок,

Понятие о тренировочньгх циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные

тренировочные заIUIтия. ЭмоциональнЕUI составляющ€ш занятий. Влияние общей и

специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Этапы

становления двигательного навыка. Расчленение материала в логической

последовательности. Физическм, техническм, тактическая, мораJIьншl, волевм и

теоретическrш подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы

тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное

повышение нагрузки, сознательЕость, учет индивидуальных особенностей

организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности

тренировочной нагрузки в годичных, месячЕых, недельных цикJIах и в отдельных

тенировках. Роль больших, средних и маJIых треЕировочных нагрузок.

вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между

подходами и занятиями. Гlпанирование и учёт проделанной работы, и их значение для

совершенствОвания тренировочЕогО процесса. Понятие о планировании. Цель и
задачи планирования. Круглогодичная тренировка. Понятие о тренировочной

нагрузке и её параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник
тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведениrl. Значение ведениrI

дневЕика. ГIланирование тренировки и основные требования, предъявляемые к

планированию. Виды пла}tирования: перспективItое (на несколько лет), текущие (на

год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). Задачи тренировочных цикJIов и

их содержание. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного,

месячного, недельного, план - конспекта }.рока. .Щокументы планирования

тренировочной работы: программа, r{ебный план, годовой график тренировочной

рЬботы, рабочий IUIaH, конспект занJIтия. Расписание занятий. Калевдарный план

соревнований. .щневник спортсмена.
1l. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

использование технических средств в процессе тренировки и контроля за усвоением
материаJIа. Приборы срочной информации. Виды срочной информаuии: зрительные,

звуковые и тактильные. Методика исправлениJI ошибок. Понятие о тренировке.

влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. особенности



построения тренировочных заIrятий перед соревнованиями. Применение
специальной экипировки. Разминка на занJ{тиях и соревнованиях. Требования к
спортивному зщIу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение.
Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов. Оборулование и инвентарь зЕlла.

Вспомогательные треЕажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты,

подставки, шлемы, перчатки, маты. Наглядная агитация. Методический уголок.
справочные материаJ,Iы. Правила технического осмотра ремонта и хранения

спортивного инвеЕтаря.
12. Днтидопинг в рамках реаJIизации мер по предотвращению допинга в спорте и

борьбе с ним В )п{реждение спортивной подготовки разрабатывает план

антидопинговых мероприятий, осЕовная цель реализации плана - предотвращеЕие

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использованиrI

спортсменами запрещеЕных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать

нормативные документы: Межд}народный стандарт вддд по тестированию;

Международный стандарт вддД (Запрещенный списою>; МеждународныЙ стандарт

вддд (международный стандарт по терапевтическому использованию)).

13. Уголовная, административнм и дисциплинарнм ответственность за

неправомерное использоваIIие навыков приемов борьбы. В том числе за превышение

пределов необходимой обороны.
2. Общая и специмьЕ€rя физическая подготовка
применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление
мышц, несущих оснОвную нагрузКу, развитие осцовных двигательЕых качеств - силы,

быстроты, общей и специдIьной выносливости, координации движений,
Средства и упражнениJI общей физической подготовки дол}t(ны cocTaBJUITb

неотъемлемую часть каждого занятия во всех rIебньгх группах и во все периоды

тренировки.
подбЬр, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического

рtввитиJI занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической
подготовленности, возраста занимающихся и наJIичия материальной базы.

l. Овладение комплексами физических упражнений,
Строевые упражнения.
Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция,

интерв€UI, направJUIющИй, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы.

Повороты. Д*ижение: строевым шагом, обычЕым, бегом, на носках, на IUITKaх,

Изменения направлениrI при беге и ходьбе.

построения и перестроениJI на месте. Повороты на месте и в движении, Размыкание

в строю. Ходьба и бег в строю.
общеразвивающие упражIrениJI без предметов: упражнеЕия для рук и плечевого

пояса: движение руками из рtвличных исходных положений стоя, сидя, лежа,

сгибание, рЕч}гибание, вращение, махи, отведение, проведеЕие, рывковые движения

руками одновременЕо и разноименно во BpeМ,t движенrхя шагом и бегом,

упражнения вдвоем, с сопротивлением. отталкивание,
УпражненияДJUIшеиитУловища:накJIоны'ВраЩенияиповоротыголовы.Накловы

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты



тУлоВища'сочетаниепоВоротовинакJIоЕовтУлоВища'подItиМаниепряМыхи
согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения, лежа на спине.

Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с

дополнительными пружиЕящими движениями, прыжки на месте и т.д.

упражнения для всех частей тела: сочетания движения различЕыми частями тела

(приседания с накпоном вперед и движением руками, выпады с накJIоном и

дВижениеМрУками'ВыпаДыснаклономидВихениеМтУлоВиЩа'ВраЩениетУлоВища
с круговым движением руками и др.), разноименные движеЕия на координацию,

упражнениJI на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и

расслабление, рЕLзличные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные

упражненшI.
общеразвивающие упражнеЕия с предметом: упражнеЕшI со скалкои; с

гимнастической палкой; с набивными мrIчами.

Упражнения с гимнастическими паJIками: наклоны и повороты туловища (стоя,

сидя, лёжа) с различными положениями пЕUIки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку, Круги и выкруты,

упражненшI с сопротивлением партнёра.

упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову,

между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положеЕий.

соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др,

упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на

гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической

стеЕке.
упражнения из акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках

на iолове, стойка Еа руках у стеЕы с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на

спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью

партIrёра).
Упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки

в длиIry с места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание

ядра, гири.'Crropi"u""ra 
игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис,

футбол, миЕи-футбол; спортивные игры по упрощенным правилам, Подвижные

"apu, 
oapu, с бйм, прыжками, с метаниJIми, с элемеЕтами сопротивления, эстафеты.

ГIлавание: овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25,50, 100 м.;

ныряние; приемы спасения утопающих.
2. Развитие основньtх физических качеств и базирующихся на них способностях и

их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий,

общая и специЕrльная физическая подготовка и её роль в процессе тренировки.

общМ подготовка как основа развития различньlх качеств, способностеЙ,

двигательных функчиЙ спортсмена и повышения спортивноЙ работоспособности.
требования к общей физической подготовке. средства общей физической подготовки

и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления

работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и

специальной физической подготовки. Контрольные тесты для вьUIвления уровня



развития общей физической подготовленности. Специальная физическая подготовка

и её краткаJI характеристика. Характеристика физических качеств. Методика

развития этих качеств. Краткая характеристика применения средств специальной

физической подготовки дJIя различньD( групп заЕимающихся. Контрольные
нормативы для выявления уровня развития специаJIьЕой физической подготовки.

укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и

функциональньtх возможностей организма, содействие гармоничному физическому

р€Iзвитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств.

Значение физическоЙ культурЫ и спорта для подготовки к труду и защите Родины.

Строение организма человека, лиtIнЕц гигиена и закЕUIивание, режим днJI и основы

самоконтроля. Техника безопасности. Значение физической культуры и спорта как

одного из средств укрепления здоровья, всестороннего физического развития
граждан. Сведения о некоторьrх функциях организма человека, о реryляции веса тела.

Понятие о врачебном контроле дJUI оценки физического развитиJI спортсмена, о

влиJIнии развития отдельньгх мыIrпI и мышечных групп на технику выполнения

упражнений, о средствах общей физической подготовки. Правила соревнований.

Понимание процесса воспитаниЯ мораJIьньЖ и волевьIх качеств у спортсмена.

Упражнения на формирование правильной осанки
Эти упражнениJI должны вкJIючаться в занятия всех групп заItимающихся, так как в

процессе занятий боксом моryт развиваться различного рода искривления

позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. ДIя
борьбы с этим применrIются следующие упражнения:
- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя

-и.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину

поднrIться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);

- И.п. руки вверх, паJIьцы <в замою) - подняться на носки, поворачиваrI ладони вверх

(вдох) - возвратитьсЯ в исходЕое положеЕие (вьцох);
- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергичЕо разогнуть
ихмаксиМальноотвесТиназадлаДоняМиВнУтрьсодноВреМенныМподниМаниемна
носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходЕое положение

(выдох);
- И.п. держась за рейку гимнастическоЙ стенки, стоя к ней спиной. Подняться на

носки, прогнувшись в грудIrой клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное

положение (вьцох);
- И.п. лёжа на животе, pyr-Dr в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад.

согнуть руки К плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и

правую ноry вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад, Сменять руку и ноry,

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягаJI руки и ноги,

весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с

гимнастической палкой.

,Щля укреплеНI]UI МЫШЦ спины рекоМендуются следующие упражнениJI:
накJIоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч;

рчВведениепряМыхрУксгаЕтеляМивстороны-ВВерхизположениясогнУВшись
вперёд;



лёжа передней частьЮ бёдер на скамейке (<козле>, <коне>) пятки фиксированы -

сгибание и разгибание туловища;
стоя с боку <козлФ) (<коня>) лечь грудью на Еего и охватить его руками - поднимание

ног вверх - назад;
повороты туловища со штангой в руках;
стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибм и выпрямляя туловище

и т.п
Упражнения для рatзвитиJI быс,гроты.
Приводимые упражЕениrI способствуют не только развитию специаJIьнои скорости

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным

образованием скоростного барьера у занимающихся,

Выполнение ударов с ганiелями в руках и без них. Чередование серий бросков

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с <<тенью> в утяжелённой обуви и

сразу без неё. (Салки> ногами (руки давят на плечи партнёрам),
- 
Пiредвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из

nuprrapo". Быстрое выпоJIнение защит или ударов на сигнм тренера (свисток,

*nbnon, и т.п.). БЬй с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не

боевой). Нанесение серий ударов в максимшIьном темпе в течение 15 сек через 30 сек

работы в спокойном темпе.
Защита отклонами и укJtонaлI\4и от одиночньtх ударов, выполнJIемых в максим€Lпьном

темпе'тожеотДвойныхУдаров.СовершенствоВаниетехникотактиЧеских
комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот,

Выполнение быстрьгх и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в

макоиммьном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой

на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение

быстрыхУДаровпо(лапаМ>вМоМент(появленияцели>.НанесенияУдароВВ
максимальнОм темпе по пневматИческоЙ груше, по пунктболу (одиночных и

серийных).

Упражнения для развития выносливости,
рйитие специа:tьной выносливости боксёров базируется Еа упражнениJIх общей

физической подготовки. Наиболее эффективны движеЕия видов спорта, схожих по

arру*rурa с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды

бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт, Срели спортивных игр

наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие

выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более,

упражнения по развитию специа,тьной выносливости в боксе решают задачи

развития юробных и анаэробных возможностей занимающихся,

,щ,ля развития преимущественно юробных возможностей применяются следующие

упражнения: многораундовая работа на пЕевматической груше; 24 непрерывное

nurrac"nra лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикми;

многораундо"* puboru на мешке; ведение тренировочЕых боёв в условиях

удлиненных раундовl нанесение Еепрерывньж серий ударов, стоя в воде (до плечевых

Ьуставов); многораундовое выполнеЕие прыжков со скакалкой,



Развитие анюробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости

боксёров, производится в условиlIх кислородного голодания и при создании
большого кислородного долга, искJIючая возможность его быстрой ликвидации (в

процессе тренировки).
с этой целью применяются следующие упражнения : многорауЕдоваrI работа с

партнёром в условиях сокращённых интерваJIов отдыха и без перерывов в работе;
чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с <тенью); нанесение

ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при погружении в воду на

фоне уrо*леЕия (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро

передвигаясь по ринry и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к
канатам; ведение многора}ндового (до l0 раундов) вольного боя с частой сменой

партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов,

условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода,

являются благоприятной средоЙ для рЕчlвития специаJIьноЙ выносливости боксёров.

Упражнения дJuI развития ловкости
развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах,

так и при работе в паре с партнёром.
упражнения Еа снарядarх: нанесение серий ударов по пЕевматической груше в

разли!Iных направлеЕиях; нанесение ударов по груше на растяжках
(.орr.опr*uных); ЕаЕесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа
наДВУх-трехЕаДУВныхилинасыпныхгрУшах;поочередноенанесеЕиеУдаровпо
грушам на растяжках (вертикальньп<) двупля партнерами, стояuIими к ней под углом
90о; нанесение ударов по пЕевматической груше, установленной на глубоком штыре

(пружинной осЕове).
УпражнениЯ с партЕером: выполнение сайд-степов, УдароВ на скачке; ударов под

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений

при нанесении серии ударов партнером; ведение условньrх боев в <обратноЙ) стоЙке;

с ограниченным количеством ударов; совершенствоваЕие приемов на (связке) (по

С.А. Степанову); проведеЕие спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров;

условный бой кстенка на стенку>; частЕц смена партнеров и темпа работы в парах;

наЕесение серии ударов по ((провалившемуся> противнику; совершенствование

(ВыхоДоВ))изУглови((УхоДоВ))отканатовприатакахпартнеров;использоваЕиевсего
комплекса технико-тактических приемов в (вольных> боях,

Упражнение дJIя развития гибкости
развитию специаJIьной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей,

так и специальной подготовки. их применение призвано обеспечить подвижность

позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата.

Этому способствует выполнеЕие движений с большой амплитудой и

использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей

физической подготовки. основными средствами рЕввития специаJIьной гибкости

являются упражнениJl в 11аклоЕах, (укJIонах>, (нырках>, выполняемых как под

одиночные, так и серии ударов.
Упражнения в равновесии.



Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастическоЙ скамеЙке, на

бревне. Усложневие упражнеЕий гryтём уменьшениJI площади опоры, повышение

высоты снаряда, изменение исходных положений при движеЕии по уменьшенной
опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными

движениями руками, ногами, туловищем, Передвижение по качающеЙся опоре.

Передвижение по },N{еньшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с

прiдметами в руках. Передвижения вперёд на фоЕе раздражеЕий вестибулярЕого

анtцизатора с помощью вращеIrий головой, туловищем.

Прыжки в гJryбиЕу с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями

руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми

глазами.
Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнером на плечах,

передвижения с гирями 16-24 кг. в руках.
Эффективное выполЕеЕие технико-тактических приемов существенно зависит от

уровня развития вестибуJIярной системы боксеров, влияющей на способность к

сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. .Щинамическое

равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических

деЙствий проходит на фоне постоянных перемещеЕий,

СовершенствоваIIие диЕамического равновесиjI должно проходить по 2-м

направлениям:
1) Тренировка систем, способствующих сохраЕению равЕовесия (зрительная

ориентация, координациrI мышечЕьIх усилий, связаЕньIх с рецепцией кожи стопы и

связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом

времени их выполнениlI так же, как быстрое хождение по предметам с маJIой

пiощадью опоры (гимнастическое бревно, брус, <кочки)), канат и т.п.), искJIючив

зрительную ориентацию; упражнениrI в балансировании (на качелях, (в бочке> и т.п.).

2) Снижение ОтрицательнЫх влиJIний на процесс сохранения равновесия со стороны

вестибулJIрной системы, гryтем повышения ее адаптации к специфическим

боксерским движеЕиям. Для этого в процессе разминки применяются следующие

упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений,

поворот'накJIоныголовойитУловищем;проДВижениеВпередсодновременныМ
выполнением вращений, поворотов, ItaKJIoHoB головой и туловищем с последующим

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию, Многоразовое

выполнение отклонов, уклонов, (нырков)), саЙдстепов, выполняемых в основной

части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации

вестибулярного ан€цизатора, что важно при подготовке соревнований, т,е,

одЕовременЕо совершенствуется техника защитных движений,
Кроме того, в закJIючительной части занятий необходимо давать упражнения (в

виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками:

многочисленньlе кувырки, вращеЕи,I в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая

отставлена , aropbrryl гимнастическое (колесо>, упражненшI парной гимЕастики.

щелесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного

воздействия на различньlе отделы вестибулярной системы,

УпражнениЯ дJIЯ тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими



боковыми смещениями (ход конькобежча); быстрые приседания с выпрыгиванием

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с ((козла)) с

последующими подскоками.
Упражнения для тренировки преимущественно полукружных KaEmIoB: повороты и

наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча);

повороты на месте с накJIоне}tной к плечу головой; быстрые ЕакJIоны вперед из

положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоЕе, ходьба (елочкой) со

сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при

исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры,

Упражнения для треЕировки равновесия необходимо примеЕять в процессе

занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект

проходит после 2-х недельного перерыва.

Специальнм физическая подготовка
Специальная физическая подготовка направлена Еа развитие физических

способностей, отвечающих, в данном сл}п{ае, специфике бокса. Это упражнения в

координации движений при ударах и заrrlитаХ, в передвижении, игровые упражнения,

бой с тенью, упражнения Еа специаJIьных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче

на резинах, Еа лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. Специальную

физическую подготовку подраздеJUIют Еа две части: предварительную, направленную

на построение специ.цьного фундамента, основная цель которой _ 963цбднб ý6л99

широкое развитие двигательных качеств, применительно к требованиям бокса, и

основную. Чем прочнее первЕц ступеЕь, тем крепче и выше может быть вторая, что, в

свою очередь, позволит доarrr" большего рЕввития двигательньIх качеств. Надо

помнить, что }ровень ступеней должен поддерживаться постоянным, пока на новом

этапе не потребуется дальнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в

круглогодич;ой треЕировке боксера видЫ физической подготовки должны

сЬчетаться между собЬй таким образом, чтобы при вкJIючении специальной

физической подготовки оставаJIась (в меньшей мере) и общая физическм подготовка,

При перехоДе же К высшей ступенИ специаJIьной физической подготовки должны

поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и

специаlьный фундамент.
специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии,

ставит перед собой цель технически развить игрока при помощи игровых упражнений

с мlIчом, сделать его игру быстрой, маневренной подвижЕой, здесь тренер использует

упражнения с мячом, но при этом необходимо помнить о специ€lльных заданиях:

развить, улучшить координацию движений, скорость и так дЕ}лее,

Упражнения для рЕtзвития силовых качеств

СилУчеловекаопредеJUIют'какспособностЬпреодолеватЬВнешнеесопротиВJIение
либопротиводействоватьеМУпосредствомМышеЧныхнапряжеЕий.Мышечнаясила

- однО из важнейшИ* ф"."rес*ri качестВ боксера, Сила мышц в зЕачительной мере

определяет быстроry Ъвижений, а также выносливость и ловкость, Большое

разнообразие движений боксера с определенными задачами привело к

необходимости количественно и качественно оценивать компонент силы,

Характерное проявлеЕие силы у боксера ных (импульсных) действиях,

часто повторяющихся на протяжении довольно продолжительного времени. Поэтому



говорят о проявлении (взрывной> силы и о силовой выносливости. Таким образом, у
боксеров проявлlIются силовые качества в сочетании с быстротой и выносливостью.
Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной нервной системы,
поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, биохимических
процессов, происходящих в мышцЕtх. Немаловажная роль в проявлении мышечной
силы принадлежит волевым усилиям.

во время тренировок и боев боксер производит большое количество скоростных

действий, поэтому можно говорить о специфике его силовой подготовленности.
Упраrкнения для развития быстроты действий боксера.

под быстротой понимают способность осуществлять движения и действия с

определенной скоростью благодаря высокой подвижЕости нервно-мышечЕых
процессов. Качество быстроты в спорте вкJIючает: собственно скорость движений,
частоту их и быстроту двигательной реакции. Важную роль в быстроте движений и

действий играют волевые усилия спортсмена, его психологическая настроенность.

Быстрота боксера характеризуется его способностью к эффективному

осуществлению простой и сложной реакции.
развитие специaцьной быстроты мышц таза. Отягощение - набивной мяч весом 2-

5 кг. Упражнение в парах или на ловле мяча после отскока от стены. Развитие

специальной быс.гроты мышц рук и плечевого пояса. Выполнение - быстрые

движения руками, как во время бега. основнм задача - увеличение Темпа за единицу

времени ( 5-8 сек.).
Развитие быстроты прямых ударов.
развитие быстроты боковых Ударов. Правая рука с отягощением - на защиту

подбородка. Повторить б-8 раз.
Развитие быстроты ударов снизу.
развитие быстроты атакующих и защитных передвижений.

развитие специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса,

Развитие быстроты специшIьно боксерских движений,
Все отягощениrI должны быть такими, чтобы упражнение выполнить бьшо трудно,

Ео структура боксерских движений не изменилась. Отягощениями моryт служить

камни, гири, ядра, гантели ит.п. Необходимо обратить внимание нато, чтобы каждое

упражнение с отягощением, направленЕое на развитее быстроты, выполнялось с

начыIьныN{ мощным волевым и мышечным импульсом (взрывом), при этом

специально нужно смотреть, чтобы каждое движение выполнялось без замаха. После

упражнений безкаждой серии упражнений нужно проделать серию этих же

отягощеI{ия. объем упражЕений с отягощением постепенно,

возрастать.
З. Технико-тактическм подготовка.
З,'l .Этап начщIьной подготовки

но нечкJIонно

в процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие

задачи:
п повыtuение уровня общей физической подготовленности;
П развитие физических качеств;
п изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Ремизация

двух первых задач производится с помощью средств и методов общей и специЕrльной



физических подготовок, ,щля изуrения и совершенствования технико-тактических

действий используется следующие средства и методы,

1.ПоложениекУлакапринанесенииУдароВ:даВлениенамешокилинастеннУю
подушку ударной частью кулака; давление ладоЕью одной руки на головки пястных

костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или ((лапам)),

2. Боевм стойка: усвоеЕие рацион€rльного положениJI ног, туловища и рук;

изr{ение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса

,anu u учебной и боевой стойке с ноги на Еоry; повороты в боевой стойке с

сохранением равновесия; свободное передвижеЕие по ринry в боевой стойке,

3'IlередвиженияпоринryможетосУщестВляТьсялибошагами(обычныйи
приставноil), либо скачками (толчком одной или двlтия ногами),

перелвtлжение обычным шагом более улобно, если противник находится на

значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке

так и в защите. передвижения приставными шагами выполнjIется скользящими

шагами без переноса веса тела на одну из t{ог. Стоящая сзади нога приставJuIется к

ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При

передвижении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой,

приставляетсяпраВа'rнога(УлеВши-левая),припередВиженииназадролиног
меняются. При передвижеЕии в сторону начальuый шаг выполняется ногой

одноименной направлению движеЕия,
передвижение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны,

Передвиiкениескачком(толчокоднойногой)посвоейстрУктУресоотВетстВУет
передВижениюприставнымшагом.отличиемявляеТсянаJIичиефазыполетапри
передвижениях скачком. В остальном структура однотипна, т,е, толчков,UI нога

подставляется на дистанцию боевой стойки, Направление передвижения скачком

реryлируется начаJIом движени,t одноименной ноги (вперед - впереди высота скачка

обеспечивает <скользящий> характер передвижеЕий скачком,

ПередвижениятолчкоМдвУхногосУЩестВJIяетсязасчетактиВногоразгибанияног
голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние, Этот вид

пaр"оurr*.п"й наиболее УДОбен, т,к, обеспечивает высокую мобильность в атаке и

защите и создает трудность дJUI атак противника, являясь элементом тонкого

тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию,

.I|ля совершенствования передвижений используются следующие упражнения:

пaрaлu"*.""я в боевой стойке одиItочным и двойными приставными шагами вперед

- назад, влево - вправо; napao""*,*,* в боевой стойке по четырехугольнику в слитой

по"пйЬuчr.пьности (4-ки) _ шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую

сторону (8-ки); передвижения по круry приставными скользящими шагами правым и

левым боком вперед; передвижени,I с поворотами на 180О через каждые 2-3

приставных шага; (челночное> передвижение; передвижение в боевой стойке в

различЕь]х направлениях.

.щля изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются

следующие упражItения:
- прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой

рукой влево вниз; укJIоном вправо, отходом назад; сайд-степ,



прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча;

подставкой правой ладони; укJIоном влево; уходом назад; сайд-степом влево; прямой

удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад,

,Щвойные прямые удары и защита от них:
- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони ни с

отходом и подставкой левого плеча;
п прямой удар левой в туловище, защита подставкой сог}гугой в локте левой руки;

отходом назад.
п прямой улар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки;

отходом назад.

.Щвойные прямые удары и защиты от них:
- прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с

отходом и подставкой левого плеча;
- прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони

и согнутой в локте левой руки;
- прямой улар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутои в

локте левой руки и правой ладони.
трёх и четырёх ударные комбинации прямыми Ударами и защиты от них.

Одиночные удары снизу и защиты от Еих:
- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом

НаЗаД; 
уловише и зашита от ЕеI lравой руки;- удар снизу левой в туловище и защита от Еего подставкои согн}тои l

- улар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или

уходом;
- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки.

,щвойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёх ударные комбинации

УДарами снизу и защиты от Еих. Серии ударов снизу и защиты от них,

Одиночные боковые удары и защиты от них, скорости их выполненI4Е,

Важнейшим условием для выполнения быс,трого движеЕия является умение
предварительно расслабить осЕовные группы мышц, )п{аствующие в нём, Кроме того,

выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой мышц,

выполняющих его.
Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполЕения упражнении

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские движения

(удары) 
""rrronrn"Ior." 

в усложнённьrх (применеЕие тяжестей, сопротивлений)

условиях.
3.2, Учебно-тренировочный этап
БоксёрЫ тренировочНого этапа l3-15 лет совершенствуют следующие удары и их

сочетания.
совершенствование одиночньгх Ударов левой и правой в голову и туловище, их

силы и точности:
- прямоЙ удар левой: сильныЙ длинный, сильныЙ короткий, быстрый длинный,

быстрый короткий;
- пfямой улар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный,

быстрый короткий;



- боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;
- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий;
- удар снизу левой: сильный длиЕный, быстрый длинный и короткий;
- удар снизу правой: сильный длинньй и короткий, быстрый длинный и короткий.

Совершенствование сочетаний разлиtIных ударов:
- повторные удары - последовательное нанесение двух Ударов одной рукой;
- двойные удары - последовательное нанесение дв)гх ударов одной и другой рукой;
- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов с

определённым чередованием рук.
Защитные действия.

При совершенствоваЕии защитных действий решаются задачи: Изуlения и

совершенствования всего арсенала защитных действий; обеспечение надёжности

защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитньж действий, т.е.

изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке,

Эффективность защитных действий зависит от:

1. Умения прогнозировать Еападающие действия соперника, предугадываrI их

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака.

2. Умения опередить действие соперника оргаIrизацией противодействиJI в виде

использования защитЕьIх приёмов.
при совершar"ruо"ч"r" защитных действий необходимо сохранить обцие

принtlипы движения:
l. дктивная работа Еог, направленнаJI на перемещение тела и сохранение

устойчивости.
2. дктивная работа туловища, направленнаrI на укJIоне от ударов соперника.

3. дктивная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание

готовности встречных и ответных ударов.
-Уклонения:отходоМназад'влеВо;УкJIономВправо'влеВо;откJIономназад'назад-

вправо, н€вад - влево; Еырком вниз, вниз - влево;

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, обивом кистью наружу, кистью

внутрь, предплечьем наружу, предплечьем BIryTpb, блоком предплечьем, кистью;

- 
-aо.rar^"ra 

приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и

отбивом кистью внутрь и т. д.
- сочетание приёмов защит с Ударами: перекJIючение от защитных деиствии к

ударам;
- уклон вправо - прямой удар правой в голову;

- уклон влево - боковойУДар.i:::,Т:::1"* 
лвой в голову- переключение от ударов к защитным действиям: прямои удар пр,

нырок вниз - вправо;
.боковойУдарлеВойвголоВУ-ныроквниз-Влевоит.д.-атакапоВторЕыМи

прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; в туловище и в голову;

-атакапряМымиУДарамилевойиправойвголоВУ;ВголовУиТУловище;вТУловиЩе
и в голову;

- атака боковыми Ударами левой и правой в голову;

- атака боковыМ удароМ левой и прямым в голову, то же в обратной

последовательности;



- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в

голову и в туловище; 
*

- встречнzш контратака прямым Ударом левой в голову под левую руку противника

с уклоном вправо;
- встречнаrI контратака прямым Ударом правой в голову под левую руку и через

левую руку (<кросс>) противЕика с укJIоном влево;

- oTBeTHaUI контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой

правой ладови от прямого левой в голову;

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от

прямого левой в голову;
- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого

плеча правой в голову; 
- /ловище после защиты укJIоном влево

- ответная контратака ударом снизу левои в ц
от прямого удара правой в голову, то же с боковым Ударом левой в голову;

- ответная контратака Двойными, повторными и разнотипными сериJIми

из3-4хУДаровиправойпослезаulитподстаВками'УкJIонамииныркамиоТпрямых'
боковых и ударов снизу.

Совершенствование тактико-технических действий

,Щействия на дальней дистанции: маЕеврирование, ПодготовительЕые действия

(лЙпur" и обманные), начЕUIо, рЕlзвитие и завершение атак, защиты и ответItые

действия.
.щействия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стоики

переДвижени,IипереМещеЕия,особенностиведени,lбоевыхдействий(высокая
плотЕость ударов, дифференчировка их по силе, возрастание роли защит

подaruu*чrr, блокировками, укJIонами и т, п,), уход на дальнюю дистанцию,

защитные действия.--i.И.ru- 
на ближней дистаЕции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты,

уход на дальнюю дистанцию,
Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с

вхождениеМ в средIrюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с

n"an.oyorr" rq6"*r"u,, уходом ва дальнюю дистаЕцию, совершенствоваЕие

,u*r".r""*"* дейсiвий в работе с боксёром - левшой,

Боксёры'р"п'роuо"'огоэтапа15-18летсоВершенствУютследУюЩиеУДарыиих
сочетания.

Задачи обуlения и треЕировки:
- доведение uurnonrr",,lt" ",у"""о 

приёмов до высокого уровня автоматизации;

- изу{ение различных 

вариаЕтов удароВ 
и защит о"*: 

_ __--х,.лl

- t]зrlение и совершенствование _технико-тактических 
приёмов в работе с

боксёрами различных стилей ведения боя;

- повышения уровня специ,шьной физической подготовки и специаJIьных качеств,

В группах процесс строится с учётом индивиlуl_ь_:ых,, особенностеЙ

занимающихся и направлен на совершенствование иЕдивидучrльной манеры ведени,l

боя и развития у них тактического мыцшениJI,

Совершенствованиетехнико-тактическихдействийнадальнейдистаЕции.



изуrение различньтх вариантов нанесения Ударов (свинг, в голову и туловище,

(кросс) в голову, (хуки)), апперкоты и т. п.) и защиты от них,
-Соu.рIlr"".'"оВаниеранееиз)л{аемыхТехнико-тактическихдействиЙнада.пьней

дистанции:
- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и

контрудары;
- серии приёмных Ударов, защиты от них и контрудары;

- одиночные, двойные и повторЕые боковые удары, защиты от них и контрударЫ;

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары,

СовершенствоваЕие технико-тt!ктиЕ!еских действий на средней дистанции.

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары;

- одиночЕые, двойные и серии ударов сЕизу, защиты от них и коЕтрудары;

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиltочным и двойным шагом,

УдарснизУВголовУиТУловищеспереносомВесателанаправУюногУиспереносоМ
веса тела на ЛеВУЮ НОry; - ноимённоЙ И- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накJIадкои од

разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, откJIоном и омодом;

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и

":",Ё;жrн#};';о"r. серии снизу левой и правой в туловище и голову, защиты

от Еих подставками локтей и предплечий;
- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ноry и без переноса,

защита подставкой правого предплечья (Еырком> вправо или отходом;

- боковой Удар пра;ой в голову и перенос веса тела на левую ноry и без переноса,

защита подставкой левого предплечья (Еырком)) влево или отходом;

- трёх и четырёх УдарЕые серии боковых ударов и защита от них подставками

предплечий или (ныркамиD.

сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них,

_ удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, защита

подставками предплечий;
- удар правойснизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в голову,

защи,га подставками предплечий;
- разнотипные сочетаниJI боковьтх ударов и ударов снизу в голову и туловище и

защIlта от них' - твий на ближней дистанции,Совершенствование технико-тактиЕIеских деис,

- активно-защитн€ц, наступательна,I и защитнм позициJI;

- улары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую

ног), и с переносом веса тела Еа левую;

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе ноги,

с переносом веса тела на левую ноry и с переносом веса тела на правую;

- ylap правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад;

- удар львоt снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и_ назад;

- Ьп*ьuои удар леъой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом

веса тела на правую Еоry, на левую;



-боковойУДарпраВойВголовУсраспределеЕиеМвесателанаобеноги'спереносом
веса тела на левую ноry, на правую;

- l(ороткие прямые удары левой и правой в голову;

защита от ударов снизу подставками локтеи и предплечии, остановкои

наJIожением предплечий и ладоней;
боковых уларов голову подставкой предплечья, оставовкой- защита от

наложением пре
- комбинация

дплечья, ((ньфком>, приседанием, комбинированная защита;

из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, защиты

от них;
- трёх- и четырёх ударЕые разЕотипные серии в туловище и голову, защита от Еих;

- введение рук вЕутрь позиции противника;

- выход из ближнего боя (5 способов);

- вхождеЕие в

противника.

ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки

Совершенствование тактических деиствии,

Подготовителurur. оJ.r"ия (разведка): мавевр (выбор положеЕия для атаки),

ойr,п"r. действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и

глаз Ila дальней и средних дистанциJIх,

наступательные движения - атака, встречная и ответнаJI контратака, нанесение

*жJr:Hr"#i:e 
д"йсrчия _ обеспечение надёжности и активности обороны и

переход к атакующим действиям, ,t боя против---b.r.nra 
y.nouno.o боя со сменой дистаЕции: овладение тактикои

боксёров различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши),

пла}II,1рование соревЕовательньж боёв и изменение тактики ведения боя,

4, Психологическая подготовка

l-]сихологическая подготовка предусматривает формирование личЕости

спортсмена и межличЕостных отЕошений, развитие спортивного интеллекта,

,rar*ппоrr"aaких функций и психомоторных качеств, Тренер использует все

имеlо1llиеся средства и методы психологического воздействи,I на спортсмена,

веобхоДимыедляформированияпсихическиУравновешенной,полноценной
всесторонне развитой личности,

осttовными задачами психологической подготовки является привитие

устоI-Itlивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на

тренllровочную деятельЕость, К чисrry главных методов психологической подготовки

;;;;;;.r., бЁс"дьr, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования

aор.u,rооur.пьной ситуаци" ",р" 
игру,_ В программу занятий вводятся ситуации,

требуrопlие преодоления туд*,о","Й (сиryачия преодолениJI страха, волнениJI,

непр}lятI(ых ощущений , 
',Д,), 

Используя их в тренировочЕом процессе соблюдается

постепенность и осторожЕость, В этих ситуациях перед спортсменами, как правило,

не стаllятся задачи проявл,Iть предельные мобилизациоЕные возможности,

В работе со спортсменами устаЕавливается определеннм тендеЕция в

преll\4уцестве тех или 
"""," "р"д"" 

и методов психологического воздействия,

К пtетодаМ словесногО воздействиЯ относятся: разъяснение, критика, одобрение,

осу)liление. внушение, примеры авторитетных людей и др,



методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение

общественных и личньIх поруrений, наказание. Так, в вводной части тренировочного

заЕятия используются методы словесЕого и смешанного воздействия, направленные

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующм

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - методы

развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия

соверlпе}lствуются специализированные психические функции и психомоторные

качес.I,ва, эмоцион€Urьная устойчивость, способность к самоконтролю; в

заклlочительной части - совершенствуется способность к самореryляции и нервно-

психическому восстановлению. Дкцент в распределении средств и методов

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических

особенностей спортсмена, задач и направленности тренировочЕого занJIтия.

оrtенки эффективности психологиtIеских воздействий в тренировочном процессе

осуIцествляются путем наблюдений, измерений, анaLпиза различных материалов,

характеризующих личность спортсмена. ПолrIеЕные данные сравниваются с

исхо.ltны\,lи показателями и используются дlIя вЕесеЕия корректив в тренировочный

проI(есс и психологическую подготовку спортсмена,
l5. Учебно-тематический план рассчитан

проIlссса п прllведен в приложевии .i\t 9 к
под I,oToB ки.

v. Особенности осуществления спортпвной подготовки по отдельltым
спортивным дисциплинам

по этапам
программе

трени ровочного
дополнительной

16. К особенностям осуществлениrl спортивной подготовки по спортивным

дисциI]линам вида спорта ((бокс) относятся (BecoBarl категориJI 36 кг>, ((BecoBarl

категория 38 кг>, (весовая категория 38,5 кп, (Becoвarl категория 40 кг>, (BecoBa,I

категория 42 кг>, ((весовая категориJI 44 кг>, (BecoBбI категория 4б кг>, (весоваJI

категория 4'7 ,627 кr>>, ((весовая кiтегория 48 кг>, (весов€!я категориJI 48,988 кп,
(весов;я категория 49 кгr>, (Becogarl категория 50 кгr>, (BecoBa,I категориlI 50,802 кг>,

(весовая категория 51 кг>, (BecoBarl категориrI 52 кг>, <весов€UI категория 52,163 кг>,

(весоI}ая категория 53,525 кг>, ((весовм категориrI 54 кг>, ((весовая категориll

55,225 кг>, (весовая категория 56 кг>, (весовая категория 57 кг>, (весовая категориJl

57,15j кг>, ((весовая категория 58,967 кр, ((весовая категория 59 кг>, (BecoBa,I

категория 60 кг>, (весов€Ul категория 61,235 кп, ((весовм категория 63 кг>, ((весоваJI

категоЬия бЗ,5 кг>, ((весовЕIя категория 6з,50з ко, (BecoBarl категория б4 кг>, ((весовая

категория 65 кг>, ((весовая категория 66 кг>, (весовая категория 66,678 кп, ((весовая

категорllя 67 кг>л (весов,ц категориJI 68 кг>, ((весоваJI категориJI 69 кг>, (весов€ц

*urar.,)prro 69,850 кр, (весовЕrя категория 70 кп, (весовм категория 71 кгD, (весовм

катеl.()рия 72 кг>. ((весовм категория 72,574 кг>>, ((весовzш категориJI 75 кг>, ((весовая

категорI]я 76 кг>, ((BecoBarl категория 7б,203 ко, ((весовм категория 76* кг), ((BecoBa,I

категория 79,378 ко, ((весовбI категория 80 кг>, (BecoBarl категория 80+ кг>, (BecoBa,I

категория 8l кг>, ((весовая категория 8l+ кг>, ((весовzul категория 86 кг>, ((весовм

категOрия 90 кг>, ((BecoBarl категория 90+ кг>, (весовая категория 90,718 кг>, (весовuul



категория 90,718+ кг), ((весовая категория 92 кг>, (Becoвa;t категория 92+ кг>.

Реализация дополнительных образовательЕых программ спортивной подготовки

проводится с учетом этапа спортивной подготовки
и спортивных дисциплин вида спорта ((бокс), по которым осуществJUIется спортивнаrI

подго,говка.
При проведении учебно-тренировочных занятиЙ с об}^{ающимися,

неДостIlГши{иДесятилетнеГовоЗраста'проходящимиспортивнУюподготовкУ
по спортIIвныN1 дисциплиЕам (бокс> на этапе начальной подготовки, не допускается
применеIIие спаррингов, поединков, схваток, анЕLпогичных форм контактных

взаимо..IейстВий, а также }rtlастие вышеуказаЕньIх лиц, проходящих спортивную

подготовI()/, в спортивных соревнованиях.

.щля зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее проити

спортIlвн},ю подготовку, должItо достиtIь установленного возраста в кЕrлендарный год

зачис.чсIIия l]a соответствующий этап спортивной подготовки,

возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и

высIIIегоспортивногомастерстваЕеограничиВаетсяприУсловиивхожДенияихВ
список кандидатов в спортивную сборrгуrо команду

субъекта Российской Федерации по виду спорта (бокс)) и участиJI
RофIIIIиальнЫх спортивнЫх соревнов€Шиях пО виду спорта (<боксD не ниже уровня

всероссIiйских спортивных соревнований.
В завлIсилtости от условий и организации rIебно-тренировочных заЕятий,

а Taкrl(e чс.цовий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся

осуU tеств.tяется на основе обязательного соблюдения требованиЙ безопасности,

учитlпвпIоIIIих особенности осуществлеЕия спортивtIой подготовки по спортивным

дисttll п.,II1I laM вида спорта <<бокс>.

VI. Условия реализации дополнптельrrоЙ образовательвой программы
спортивной подготовки

l7. МатериальЕо-техническиеусловия реализации Программы

.ГребованиякМаТериально-техническиМУсловиямреализацииЭтапоВ

cпopTltBнol'l подготовки предусматривают (в том числе на основаЕии договоров,

закJIIоченных в соответствии с гражданским законодательством Российской

фgдерации, существенным условием которьв является право пользования

cooTljc 1cTl]ylolцep'l N4чr"р"*ir,о_технической базой и (или) объектом

инфрlструктуры ):

ltа_-I1.1чLIе тренировочного спортивного зщIа;

I tалlrtIис тренажерного заJIа;

l Iа.пичие раздев€Iлок, душевых;
обеспечение оборудованием и спортиввым инвентарем, Ееобходимьши

для пI)о\ождеuru ar,орrru"оЙ подготовки (приложение Ns l0 к Программе);

обеспе.tеltие спортивной экипировкой (приложение Nq 11 к Программе);



обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;
обеспечение Об}^{ающихся питанием и проживанием в период проведениJl

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обуrающихся, в том числе организацию

систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условиrI реализации Программы:
На всех этапах спортивной подготовки уrебно-тренировочЕые занJIтия проводят

тренеры-преподаватели.
,Щля проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официапьных

спортивных соревнованиях на уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивногоМастерстВа'кромеосновноГотренера-преподаВатеJUI'доIryскается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом

специфики вида спорта <бокс>, а также на всех этапах спортивной подготовки

привлечение иных специаJIистов (при условии их одновременной работы с

обуrающимися).
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку в гАу со

ДО (СШОР J\! 4 <Ринг> соответствует требованиям, устаЕовленЕым
профессионшlьным стандартом <тренер-преподаватель)), утвержденным приказом

йr"Ъудu России от zц.iz.zоZ0 Ne 952н (зарегистрирован Минюстом России

25.01i021,регистрационный Ns 622ОЗ), профессиональным стандартом <Специалист

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта),

утверrценным прикzц}ом Минтрула России от 2|.04.2022 Л! 2З7н (зарегистрирован

ii4rй.rоп,r России 27.о5.2о22, регистрационный М 68615), или Единым

квалификациоfiным справочником должностей руководителей, специЕUIистов и

.пУ*.щ"*,разДел<КвалификационныехарактерисТикидолжностейработниковв
области физической культуры и спорта>, утвержденным приказом

МинздравсочразВитияРоссииот15.08.201lNs916н(зарегистрированМинюстом
России 1 4. 1 0.20 1 1, регистрационный Nч 22054),

Входедеятельноститренеры-препоДаВателиВеДУтЕепрерывноесамообразоВание
для повышениll своего профессионапьного развития,



19. Иlrформациоtlно-методпческие условия реализацпи Программы

1. Фс/rеральный закон от 04.12.2007 г. Ns 329-ФЗ <О физической культуре и спорте

в Российской Федерации>;

2. 0)едеральный закон от з0.04.202| ль l27-Фз (о внесении изменений в

Федеральтtыt-t закон (О физической культуре и спорта в Российской Федерации>> и <<

Фе.,lсрltльныt-t закон (Об образовании в Российской Федерации>.

2. Пllttкпза Миt tистерства спорта Российской Федерации от22.|1.2022 r. ЛЬ 1055 (об

утвер]tiдсIIIl II Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс>

3. Прlrказа l\4tлrtистерства спорта Российской Федерации от 30.10.20l5 г, Ns 999 (об

утвсi)7(лепIllr трсбований к обеспечению подготовки спортивного резерва для

спо,r,гIIвIIых сборных команд Российской Федерации> (Зарегистрировано в

MlltttocTe РФ 05.04,201б N 41б79).

4. Письмп Мl.rнистерства спорта Российской Федерации от l2.05.2014 г. NВМ-04-

10/]554 <Мето.ци.tеские рекомевдации по организации спортивной подготовки в

Рос,:lтirской Фелерации>> Приказа Министерства здравоохранениJI Российской

Фе.-tсIlRlllrlt от 01.03.2016 Ns 134н <О порядке организации оказаниJI медицинской

пoN.I()llll{ .пI{IIllм, занимающ}D(ся физической культурой и спортом (в том числе при

пo.rll.oToBKe II пI)оведении физкульryрных мероприятий и спортивных мероприятий),

вкл](,\.Ialя Ilоря..Iок медициЕского осмотра лиц, желающих пройти спортивную

подlllтовкч, зеllиматься физической культурой и спортом в организациях и (или)

выпо,цlIить rIормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спор,гIIвного ко\{плекса (Готов к труду и обороне);

-Прrtl;аз Миltздрава России от 2З.|0.2020 N 1144н <Об утвержлеЕии порядка

оргil IIIIзаIlt{и оказаIIия медицинскоЙ помощи лицам, занимающимся физическоЙ

ку,пr,,г\]lоI'I и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных

меропI]I{ятIII-1 Ii спортивнЫх мероприятий), включая порядок медицинского осмотра

лиIt. .I;c.xalollll!x IIройти спортив}rую подготовку, заниматься физической культурой

и с:]оi),го\1 в оргаIIизациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)

Bccl-. осспйс кого физкультурно-спортивного комплекса,



5. Приrtаз Миttспорта Россипот24.О6.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских

aHTI 1.1Iопинговых правил"

6. I}сероссийскиIi реестр видов спорта

7. Едиrrая всероссийскм спортивнЕrя кJIассификация

8. CnrIПrrI,I |56'7-16 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт,Требования

9. C'lrlrПlIFI 2,4.4,1251-оЗ. Щетские вЕешкольные )п{реждениJI (уlреждения

доI ]o.-Il lIlтслLIIого образованшI). Санитарно-эпидемиологические требования к

)лpe)l(.IleltrlяrI дополнительЕого образования детей (внешкольные 1"rреждения)

10. Боr;с. Прrtrrерrtая программа спортивной подготовки для детско-юношеского

споi",гl1 IIlIiо.ц, спеIlиализированных детско-юношеских школ олимпийского

РС'l,.!1,].. - М.: Советский спорт, 20|2. - 72 с.

l l,ПсttхоtIс.]агог],rка спорта. - Горбунов Г,Д,М,: Физкультура и спорт, 1986,

'l 1. Спо1l.гrlвlIая медицина:.Щубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос,

2002,

l3. ]ioKc: Учебник для институтов физическоЙ культуры / Под общ, ред, И,П,

,ЩегrlIрева. - М.: ФиС, 2011. - 287 с,

14. f\опинг-контроль: что Еужt{о зЕать каждому (ИнформачионЕые материtlлы для

сп():)тсменов, тренеров, врачей сборrrых и клубных команд), - М,: Олимпия Пресс,

20l,-, - ,l0 с.

l5. l]or:c. Правила соревнований. - М,: Федерация бокса России, 20l3 г, - 46 с,

Иll,t,с 1: ttcr, рссурсы: www.mrns Dort оч.rч www.ru sswlmmrn ru

wrl ",'.гttsitcllt.ru, rvrvw.sportvisor,ru,ww,schoolswimt

1б. i lprrirrepHaя программа по профилактике допиЕга дJuI занимающихся в

гру]i::il.\ сIIортиl]lIого совершенствования и высшего спортивного мастерства

ДО(-iii, СДiОШОР, llIBCM, УОР Электронный ресурс, URL:

hgp:|,rr'цц'.rllinsIlor.t.gov.ru/sporyantidopingy'nauchno-prosvetitels/22З9l
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Приложение Nч 2
к дополЕительной образовательной прогр€lJ\{ме
спортивной подготовки по виду спорта (бокс>

Календарный план воспитательной работы

Nq
л/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведеIiиJI

1 Профорпептацпопная деятельность
1.1 Сулейская практика Участше в спортявных

соревнованиях различного
уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теорети!Iеское
изrrение и применение правил вида
спорта и терминологии, принятой в

виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивньIх
соревнований в качестве
помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря
спортивных соревнований;
- приобретение навыков
самостоятельного судейства
спортивных соревнований;
- формирование уважительного
отношения к решениям спортивных

дей.
1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные запятия,

в рамках которых предусмотрешо:
- освоение навыков организации и
проведения уrебно-тренировочньrх
занятий в качестве помощника
тренера-преподавателя,
иЕструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятиlI в

соответствии с поставленной
задачей;
- формирование навыков

В течение
года

В течение
года

наставничества;



- формирование сознательного
отношеЕшI к у^rебно-
треЕировочному и
соревЕовательному процессам;
- формирование скJIонности к
педагогической работе;
- овладение обуlающимися
принятой в виде спорта
терминоломей и командным
языком дJlя построения, отдачи ра-
порта, проведениJI строевых и
порядковых упражнений; основ-
ными методами построения
тренировочного заIuIтиlI; способами

разминки, основной и
закJIючительной частью;
обязанностями дежурного по
группе (подготовка мест занятий,
полr{ение необходимого инвентаря
и оборудования и сдача его после
окон!Iания занятия).
-формирование навыков
совместной разминки вместе с
Tpeliepoм;
- рtввитие способности
обl^rающихся наблюдать за
выполнением упражнений,
технических приемов другими
r{ениками, находить ошибки и

р{еть их исправJUIть. --овладение

навыками самостоятельного
ведения дневника (учёт трени-

ровочных и соревновательньrх
нагрузок), регистрации результатов
тестирования, аЕ€uIиза выступления
нас внованиях.

В течение
года

Лектории с обуrающимися,
направленные на овладение
профессией тренера-преподавателя

1.3. Подготовка обуrающихся
к дальнейшему обуrению,
направленному на
овладение булущей

ессиеи
Здо овьесбе ние2

Дни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:

вание знании и ениио

Организация и проведение
мероприятий,

енных на

2.1. В течение
года



в проведении дЕей здоровья и
спорта, спортивных фестива;lей
(написание положений, требований,

регламентов к оргаЕизации и
проведению мероприятий, ведеЕие
протоколов);
- подготовка пропагандистских
акций по формированию здорового
образа жизни средствами

р&lличЕых видов спорта;
- уIастие в акциrrх и социЕLпьных
проектах, направленньж на
пропаганду здорового образа
жизЕи.

формирование здорового
образа жизни

Пракгпческая деятельность и
восстановительные процессы
обучающихся:
Есmесmвенн bte u zu?uенuческuе
среdсmва воссmановленuя:
- формирование навыков
правильного режима дня с r{етом
спортивного режима
(продолжительности уrебно-
тренировочного процесса, периодов
сна, отдыха, восстановительньIх
мероприятий после тренировки,
оптимщIьное питание,
профилактика переутомления и

травм, подцержка физических
кондиций, знание способов
закаJIивания и укрепления
иммунитета);
- формирование навыков
правильного и сбалаЕсированного
питания (с 1чётом тренировочных
нагрузок);
-использование естественных
средств восстановJIения на осЕове
четкого плана, увязанного с планом

всей спортивной подготовки
(солнечные и воздушЕые ванны,

купание, закаливание, проryлки и
экс сии Еа свежем воз е

Режим питания и отдыха11

В течение
года

,Щиагностика состоянйя
ьтатовоб ётомщихся

Реryлярное тестироваЕие
щихся с



углубленного медицинского
осмотра) отслеживание основных
параметров рtввитиJI оргаЕизма в

динамике для проекта выводов
состоянпя здоровья обr{ающихся,
внесения изменеЕиrI в у{ебно-

ен овочныи цесс.

- формирование у обучающихся
льтуры сохранения и
вершенствования собственного

Проведение с обучающимися
екториев, направленных на:
- ознакомление обl^tающихся с
пытом и традициями предыдущих
околений по сохранению здоровья
ации;

оровья.

2.4

щимся значимости
го физического и
сихического здоровья для

едеятельности

использование
едагогиrIеских технологий
методи.Iеских приёмов

езопасность

буrающихся

демонстации

Удущего
aNIo ждения

иотическое воспитание о ающихсяПат
В течение

года
Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма,
чувства ответственности
перед Родиной, гордости
за свой край, свою Родину,

уважение
государственньж
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
сJryжению Отечеству, его
защите на примере роли,
традиций и развитиJI вида
спорта в современном
обществе, легеЕдарньж
спортсменов в Российской
Федерации, в региоЕе,
культура поведеЕия
болельщиков и
спортсмеЕов на
со внованиях

з.l.

В течение
года

Участие в:

- физкультурных и спортивно-
массовьгх мероприятиях,
спортивных соревновЕшиях, в том
числе в па адах, ц ониях

Практическая подготовка
(уrастие в

физкультурных
мероприятиях и
спо вных

э.Z.

Беседы, встречи, дисп}ты, другие
мероприятиJI с приглашением
имеЕитых спортсменов, тренеров и
ветеранов спорта с обуrающимися
и иные мероприятия, определяемые
организацией, реализующей
дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки



открытия (закрытия), награждениJI
на указанных мероприrIтиях;
- тематических физкультурно-
СПОРТИВЕЫХ ПРЕВДНИКЕЖ,

организуемых в том числе
организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки;
- }п{астие в тематических акциях и
социальных проектах,
направленных на пропагаЕду
зд вого аза жизни

соревнованиях
мероприятиях)

и иных

В течение
года

Участие в:

- параде, посвящённом
празднованию ,Щня Побелы;
- посещение тематических выставок
в музейно-выставочном цеIrтре
<Радуго п.г.т. Безенчук;
-встречи в ветеранами труда,
спорта;
-встречи в воинами Российской
Армии;
-беседы о зЕаменитых спортсменах,
легендах Советского и Российского
бокса;
-r{астие в мастер-классах с
легендарными боксёрами
Советского ооюза и России;
-торжественные чествования
победителей соревнований,
спортсменов, выполнивших
нормативы дJIя присвоеншI
спортивного звания <Мастер спорта
России> по боксу, спортивных

разрядов <Кандидат в мастера
спорта России>> по боксу и <l
спортивный рЕвряд);
-с ботники, вос есники.

воспитательные
мероприятиlI, проводимые
тренерами с
обуrающимися в
свободное от
треЕировочньтх занятий
времJI, направленных на

формирование
патриотиЕIеского
отношенrхя спортсменов к
своему коллективу и краю

J. J.

ческого мышленияразвитие тво4
В течение

года
Семинары, мастер-классы,
показательные выступления для
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению

ныхсIlо льтатов

Практическая подготовка
(формирование умений и
навыков, способствующих
достижению спортивных

результатов)

4.|.



- развитие навыков юItых
спортсмеЕов и их мотивации к

формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение
болельщиков;
- расширение общего кругозора
юных спортсменов;
- противодействие использованиrI

допиЕга в спорте;
- противодействие экстремистской
деятельности,

В течениечастие обуtающихся в семинарах,
астер-классах, социальных

роектах и культ}рно-массовых
ероприятиrIх, направленных на

паганду здорового образа жизни

.Щобровольческое
движение
(развитие таJIантов и
способностей
обуrающихся гryтём
поддержки общественньrх
инициатив и проектов,
вовлечения их социальIIо-
пол деятельЕость

5

течение
даperyJulpнoe информирование

одителей об успехах и проблемах
буrающихся, о спортивной жизни

оргаЕизация родительских
обраний, происходящих в режиме

аиболее острых проблем обучения и

спитания обуlающихся;
создаЕие и оргаIrизациJI
нициативных групп родителей,
ктивно

ующих в жизни спортивной

ешениJl вопросов воспитания и
буlения их детей;
привлечение членов семей

rrающI{хся к организации и

ведению культурно-массовьIх
портивных мероприятий школы

гаttизация

олы;

суждения

для

Работа с родителями
обучающихся

6



Приложение Nч 3

к дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта <<бокс>

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу
с ним

Рекомендации по

проведению мероприятий

Содержание
мероприJIтия и его

форма

Этап
спортивной
подготовки

фото/видео

1 -2 раза в годВесёлые старты
<<Честная игра>Этап

начальной
подготовки

l раз в месяцПроверка
лекарственных
препаратов на сайте

русАдА
(list.rusada.ru)
знакомство с

международЕым
стандартом
<Запрещённый
списою)

Прохождение онлайн-
к}рса - это неотъеNшемая
часть системы
антидопингового
образования.
Ссылка на
образовательный курс:
https ://newrusada.triagonal.n
et

l раз в годОнлайн обуlение на

сайте РУСАДА
(https ://newrusada.tri
agonal.net)

Включить в повестку дня

родительского собрания
вопрос по антидопинry.
Использовать памJIтки для

l -2 раза в годРодительское
собрание <<Роль

родителей в

Сроки
проведения

обязательное составление
отчета о проведении
мероприJIтия:
сченарий/программа,

На1^lить юных
спортсмеЕов проверять
лекарственные препараты
через сервисы по проверке
препаратов в виде

домашнего задания (тренер
называет спортсмену 2-3

лекарственньгх препарата

для самостоятельной
проверки дома).
Сервис по проверке
препаратов на сайте РАА
<РУСАДА>:
http ://1ist.rusada.ru/



родителей. Наl^rить

родителей пользоваться
сервисом по проверке
препаратов на сайте РАА
кРУСАДА>:
htф://liSt.rusada.ru/
Собрания можно
проводить в онлайн

формате с показом
презентации (приложения
Nэ3 и Nэ4). Обязательное
предоставление краткого
описательного отчета
(независимо от формата
проведения родительского

ания) и 2-3 фото.собр

процессе

формирования
антидопинговой
культуры>

обязательное
предоставление отчета о

проведении мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео.. . .

Весёлые старты
<<Честная игра>>

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)
Прохождение онлайн-
курса - это неотъемлемая
часть системы
аЕтидопингового
образования.
Ссылка на
образовательный курс:

htфs ://newrusada.triagonal.n
et

Онлайн обуrение на
сайте РУСАДА
(https ://newrusada.tri
agonal.net)

Включить в повестку дня

родительского собрания
вопрос по антидопинry.
Использовать памятки для

родителей. Наl"rить

родителей пользоваться

сервисом по проверке
препаратов на сайте РАА
<РУСАДА>:
http://list.rusada.ru/
Собрания можЕо

водить в онлайнпро

Родительское
собрание <<Роль

родителей в

процессе

формирования
антидопинговой
культурьD)



формате с показом
презентации. Обязательное
предоставление краткого
описательного отчета
(независимо от формата
проведения родительского
собрания) и 2-З фото.
Прохождение онлайн-

курса - это неотъеN{лемая

часть системы
аЕтидопиЕгового
образования.
Ссылка на
образовательный курс:

htфs ://newrusada.

1 раз в год

Онлайн обуlение на

сайте РУСА.ЩА
(https ://newrusada.tri
agonal.net)

Этапы
совершенство

ваниJI
СПОРТИВЕОГО

мастерства и
высшего

спортивного
мастерства



Приложение Nл 4
к дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта <бокс>>

План
ипструкторской и судейской практики

Срок реализациинаименование
ме п Ilятия

Этап спортивной
подготовки

ль

В течение года
согласно уrебно-

Выполнение заданий по
постоению и

оению пы
Проведение разминки

составление комплекса
ору

В течение года
согласно 1^rебно-

тренировочному плану

выполнение обязанностей
секунданта на
соревнованиях

<от ытыи инг))

l

В течение года
согласно )^rебно-

тренировочному плану

Проведение
подготовительной и

закJIючительной части
вки

в течение года
согласно учебно-

тренировочному плану

составление комплексов

1тtражнений по общей

физической подготовки и
проведение занятий

в течение года
согласно уrебно-

тренировочному плану

выполнение обязанностей
секунданта на

соревнованиях и
помоцЕика

секретаря соревнований
по бок

Учебно-
тренировочный

этап
(свыше 3-х лет)

2

В течение года
согласно 1^rебно-

треЕировочному плану

Проведение занятий по
совершенствованию
общей физической и

специальной подготовке.

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства и

высшего

J

Учебно-
тренировочный

этап
(ло 3-х лет)

тренировочному плану
В течение года

согласно 1чебно-
тренировочному плану

В течение года
согласно уrебно-

треЕировочному плану



спортивного
мастерства

составление конспектов
занятий

В течение года
СОгласно у"rебно-

тренировочному плану
составление положения о

соревнованиях
В течение года

согласно 1"lебно_
тренировочному плаку

выполнение обязанностей
секунданта на

соревнованиях и
помощника

секретаря соревнований
по боксу

В течение года
согласно уlебно-

треЕировочному плану



Нормативы общей физической подготовки и специальной физической
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки

по виду спорта <<бокс>>

Норматив

Приложение Nэ 5
к дополнительной образовательной

программе спортивной подготовки по виду
спорта (бокс)

девочки

.Щля спортивной дисциплины "бокс"

l. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

не более

не более

не менее

не менее

не более

не менее

7 3

1

7.45

+З

l0,8

l |,7

6,5

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 - l1 лет

не более

]!lа,,Iьчики

Единица
измерения

УпражненияN
п/п

с1.1 Бег на 30 м

,7.21мин, сСмешанное передвижение на 1000
!l

8
количество р }

Сгибание и разгибаяие рук в }поре
лежа на полу1.з.

+1
см1.4.

10,5
Челночный бег 3 х 10 м1.5

122
с]йt.6.

Прыжок в дlплну с места толчком
двумя Еогalми

6,з
сБег на 30 м2.|.

6.20
мин, с2.2. Бег на 1000 м

не более

6.40

1.2.

Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье (от

уровня скамьи)



количество раз2.з.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на поJry

2
количество раз

Подтямвание из виса на высокой
перекJIадине2.4.

количество ptB2.5.

+2
см2.6.

Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье (от

уровня скамьи)

Q7
сЧелночный бег 3 х l0 м2;7.

l42
смПрыжок в длину с места толчком

дв}апя ногами2.8.

l8
м2.9 Метание мяча весом 150 г

1 1,1
сБег на 60 м3.1.

8.з 0
мин, сБег на 1500 м3,2.

12

J
количество разподтягивание из виса ва высокой

перекJIадинез,4.

количество разПодтягивание из виса лежа Еа
низкой перекладине 90 см3.5

+3
cI,I3.6.

Наклон вперел из положения стоя

на гимнастической скамъе (от

уровня скамьи)

сЧелночный бег 3 х 10 мз.7

не менее

не менее

не менее

не менее

не более

не менее

10,1

130

12

1 1,5

9.10

+5

5

7

+4

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

не более

не более

не менее

не менее

не менее

6

8

не более

9,6

10

Подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см

количество разСгибание и разгибание рук в упорс
леха на полу

а)

не менее

не менее



см
l47

3.8.
Прыжок в дтину с места толчком

двуNlя ногами

2з
мз.9. Метание мяча весом l50 г

,7
Nl4.|.

Исходное положение - стоя, ноги
на ширине плеч, согнугы в

коленях. Бросок набивпого Mя.ta
весом 2 кг снизу-вперед дву!ля

руками

не менее

не менее

не менее

1з2

l5

4. Нормативы специа,тьной физической подготовки

6



Приложение No 6
к дополнительной образовательной

программе спортивной подготовки по виду
спорта <<бокс>

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разрялы) для зачисления
и перевода на учебно-тренировочпый этап (этап спортивной специализаuии)

по виду спорта <<бокс>r

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

.Щля спортивной дисциплины "бокс"

1 1 с
не более

l0,2 l0,7

|.2. Бег на 1500 м мин, с
не более

7.55 8.1 5

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

l8 9

1.4.
подтягивапие из виса на высокой

перекладине
количество раз

не менее

5

1.5.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)
cNl

+5 +6

1.6. Челночный бег 3 х l0 м с
не оолее

ti 5 tt 9

1;7.
Прыжок в д,Iину с места толчком

дв}мя ногами
с\1

1,62 l47

Метание мяча весом 150 г м
не менее

27 l9

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14 - 15 лет

2.1. с не более

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 - 13 лет

Бег на 60 м

не менее

не NIеHee

1.8.

Бег на 60 м



9 l 10,2

2,2. Бег на 2000 м мин, с
не более

9.2,7 11.27

2.з.
Смбание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

25 l1

2,4.
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество рaв

не менее

9 2

2,5.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамъе
(от уровня скамьи)

не менее

+6 +8

2.6. Челночный бег 3 х 10 м
не 0олее

7,7 8 7

2.7.
Прыжок в длину с места толчком

дв},N{я ногами
см

не менее

193 |62

2.8. количество раз

не },1енее

40 з5

2,9. Метание мяча весом 150 г м
не менее

з5 2|

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной грlтrпы 16 - 17 лет

3.1. Бег на 100 м с
не более

1 4 l 16,9

Бег на 2000 м мин, с
не более

l1,10

3.з. Бег на 3000 м мин, с
не более

14.10

з.4
Сгибание и разгибаrтие рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

з2 I2

3.5.
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадиЕе
количество раз

не менее

|2 2

з.6, Наклон вперед из положения стоя на см не менее

см

Поднимание туловища из положения
лежа на спиЕе (за 1 мин)

з.2.



гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

+8 +9

з.7.
Прыжок в длину с места толчком

двр{я ногами

не менее

2|з 17з

3.8,
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество раз

не менее

4l з7

з.9.
Кросс на 3 км

(бег по пересечепной местности)
мин- с

не более

3.10,
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной местности)
миЕ, с

не 0олее

25.00

Метание спортивного сЕаряда весом
500 г

м
17

з.12
Метание спортивного сЕаряда весом

700 г
м

не менее

30

4. Нормативьт специапьной физической подготовки

4.1.
Бег челночный 10 х 10 м с высокого

старта
с

не более

27,0 28,0

4.2. количество рiв
не менее

)6

4.з.
Исходное положение - стоя на поlry,
держа тело прямо. Произвести удары

по боксерскому мешку (за 3 мин)
количество pt!з

не менее

244 240

5. Уровень спортивной ква.лификыlии

5.1 .
Периол обl.rения на этапе

спортивной подготовки (первый год)
не чстанавливается

5.2.

Период обу.{ения на этапе
спортивной подготовки (второй и

третий годы)

Спортивные разряды - "третий юношеский
спортивньiй разряд", "второй юношеский

спортивный разряд"

Период об}.{ения на этапе
спортивной подготовки (свыше трех

лет)

Спортивные рtвряды - "первьй юношеский
спортивньй разряд", "третий спортивный разряд",
"второй спортивный разряд", "первый спортивный

разряд"

см

17.з5

з.1 1.

не менее

Исходное положение - стоя на полу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за 8 с)

5,з.



Приложение J\Ъ 7
к дополЕительной образовательной

программе спортивной подготовки по
виду спорта <<бокс

Нормативы общей физической и специальной физической подготовкrr
и уровень спортивной квалификации (спортивные разрялы) для зачисления

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства
по виду спортд <<бокс>>

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши

l 1 Бег на 60 м с
не более

8 l 9,5

1.2, Бег на 2000 м мин, с
не более

8,00 9.5 5

1 .з.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на поJry
количество рaв

не ]\rенее

з7 25

1.4,
подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество раз

не менее

13 t]

1.5.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)
см

не менее

+ll +l5

1.6.
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
cr.l

не менее

218 l83

1;7,
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество раз

не менее

50 44

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 1б - 17 лет

2.|. Бег на 100 м с
не более

1з,4 l5,8

девушки

.Щля спортивной дисциплины "бокс"

l. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14 - 15 лет



2,2. Бег на 2000 м мин- с
не более

9.50

z.-r. Бег на 3000 м мин- с
не более

|2.40

2.4,
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на поJry
количество раз

не менее

42 з0

2.5.
подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество раз

не менее

8

2,6.
Наклон вперед из положения стоя Еа

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+13 +lб

2.7.
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

2з0

2.8.
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество рtlз

не мснее

50 44

2.9,
Кросс на 3 км

(бег по пересеченной местпости)
мин. с

не более

l6.30

2. l0.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной местности)
мин, с

не более

2з.з0

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше

с
не более

1 1) 15,8

Бег на 2000 м мин, с
не более

10.50

3.з Бег па 3000 м мин, с
не более

12.15

J..l.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

15 35

3.5
Подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество раз

не менее

l5 8

l5

не менее

185

3. 1. Бег на 100 м

з.2.



не менее

+lб+13
с\1з,6.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)

не менее

190Zээ
смз.7.

Прыжок в длину с места ToJr.IKoM

двр{я ногами

4450
количество раз3.8.

Поднимание туловища из положения
лежа на спине (за l мин)

не более

16, l0
мин, с3.9.

Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности)

не более

23.00
мин, сКросс на 5 км

(бег по пересеченной местности)3.10.

4. Нормативы специальной физической подготовки

не более

,ý ý25,0
сЧелночный бег 10 х 10 м с высокого

старта4.|.

не менее

7l0
количество раз

Исходное положение - упор присев.

Вьrполнить упор лежа. Вернуться в

исходное положение
4.2.

не менее

710
количество раз

Исходное положение - упор присев.

Выпрыгивание вверх. Вернрься в

исходное положение
4.з.

не менее

2426
количество раз

Исходное положение - стоя Еа полу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за 8 с)

4.4.

не менее

297JUJ
количество раз4,5.

Исходное положение - стоя на полу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за 3 мин)

5. Уровень спортивной квалификаlии

Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"
5.1 .

не менее



Приложение Nч 8

к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки

по виду спорта кбокс

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

и уровень спортивной квалификачии (спортивные звания) для зачисления

и перевода обучающихся ва этап высшего спортивIlого мастерства
по виду спорта <<бокс>>

Норматив

юноши

Единица
измерения

УпражненияN
г/п

,I[ля спортивной дисциплины "бокс"

ативы общей физической подготовки для возрастной группы lб - 17 лет
1. Норм

не более

l 5,4|з,2
сБег на 100 м1

не более

9.45
мин, с1.2, Бег на 2000 м

не более

|2.20
мин, сБег на 3000 м1 .з.

не менее

з848
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу1.4.

не менее

10lб
количество разПодтягивание из виса на высокой

перекладине1.5.

не менее

+lб+1з
c]!l

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
1.6.

не менее

1952з5
смПрыжок в длину с места толчком

дв}ъ{я ногalми

не мевее

4551
количество разПоднимание туловища из положеяия

лежа на спине (за 1 мин)1.8.

i6.05
мин, с1.9.

Кросс на 3 км
(бег по пересечеяной местности)

не болеемин, сКросс на 5 км1 .l0.

девушки

количество раз

|.7.

не более



(бег по пересеченной местности) 2з.00

2, Нормативы обrчей физической подготовки для возрастной грцrпы 18 лет и старше

2.1. Бег на 100 м с
не более

l 3,1 l5,4

),) Бег на 2000 м мин, с
не более

9,40

2.з. Бег на 3000 м мин, с
не более

l2.00

2.4.
Сгибапие и разгибание рук в упоре

лежа на поJry
количество pilз

50 40

2.5
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество раз

не менее

lб l0

2.6.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
с\1

не менее

+13 +16

)1 Прыжок в длину с места толчком
дв},l\{я ногами

см
не менее

240 200

2.8.

Поднимание ryловища из положения
лежа на спине

(за 1 мин)
количество раз

не менее

51 .{5

2.9.
Кросс на З км

(бег по пересеченной местяости)
мин, с

не более

l6.00

2.10.
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной местности)
мин, с

не более

22,50

3. Нормативы специальной физической подготовки

Челночньй бег 10 х 10 м с высокого
старта

с
не более

24,0 25,0

.r -,1, -

Исходное положение - упор присев.
Вьmолнить упор лежа. Вернугься в

исходное положение
количество раз

не менее

l0 7

з.3.
Исходное положение - упор присев.
Выпрыгивание вверх. Вернlться в

исходное положение
количество раз

не менее

l0 7

не менее

з.1 .



не менее

з0з2
количество разJ.+.

Исходное положеяие - стоя на полу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за 8 с)

не менее

315з2|
количество раз

Исходное положение - стоя на полу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому мешку (за 3 мин)

з.5.

4. Уровень спортивной квыlификации

4.1. Спортивпое звание "мастер спорта России"



Приложение }{Ъ 9
к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки

по виду спорта <бокс

учебно-тематический план

Краткое содержаниеСроки
проведения

год ми

объем
времени вТемы по теоретической

подготовке

Этап
споргивной
подготовки

720l840

всего па этапе
шачальной

ПОДГОТОВКП ДО ОДЕОГО

года обучепия/ свыше
одного а ения:

Зарождение и ра:}витие вида
спорта. Автобиографии
выдающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры
олимпийских и

январь80/9з
История

возникновени-,I вида
спорта и его развитие

Поrrятие о физической культуре
и спорте. Формы физической
культуры. Физическая кульryра
как средство воспитания
трудол юбия, организованности,
воли, нравственных качеств и
жизненно валсньrх умений и

навыков.

февраль80/93

Физическая культура -
BaDKHoe средство

физического рlввнтия
и укрепления здоровья

человека

Понятие о гигиене и санитарии.

Уход за телом, полостью рта и

зубами. Гигиенические
требования к одеrкде и обуви.

соблюдение гигиены на
cIl ых объектах.

март80/9з

гигиенические основы

физической культ}?ы и
спорта' гигиена

обучаюцихся при
занятиях физической

йиспо
Знания и основные правала
закал иван иJI .

Закмивание воздпом, водой,

солнцем. Закаливание на
занятиях физической кульryры и

cIl i\t

апрель80/9зЗакаливание организма

ознакомление с понятием о

самоконтроле при з{лнят}rJIх

физической кульryрой и

спортом.,Щневник самоконтроля
Его формы и содержание.
Понятие о атизме.

маи80/93

Самококгроль в

процессе занятий

физической культуры и
спортом

понятие о технических
элементах вида спорта.
Теоретические знанпя по

технике их выполнения.

июнь80/9з

Теоретические основы
об1^lения базовым

элементам техники и
ТаI,iтики Вида

понятийность, Класси
спортивных соревновании.
Команды (жесты) спортивньгх
судей. Положение о спортивном
со евновании.

фшсаuия

июль80/93
Теоретические основы

судейства. Правила
вида спорта

Этап
начальной
подготовки



Организационная работа по
подготовке спортивных
соревнований.
состав и обязанности
спортивных судейских бригал.
Обязанности и права участников
спортивных соревнований.
Система зачgта в спортивных

евнованиях по спо
Расписание уrебно-
тренировочного и

уrебного процесса.
роль пrrгания в

жизнедеятельности.
Рациональное, сбалансированное
питание.

авryст80/93режим дня и питание
об1"lающихся

Правила эксплуатации и
безопасного использования
оборудования и спортивного
инве

Сентябрь-
декабрь

80/96
Оборудование и

спортивный инвептарь
по виду спорта

960/l200

Всего rra учебrrо-
треЕировочпом этапе
до трех лет обучепня/

свыше трех лет
о еIIия:

Физическая кульryра и спорт как
социальные феномены.
Спорт - явление кульryрной
rкизни. Роль физической
культуры в формировании
личностных качеств человека.
Воспитание волевьD( качеств,

уверенности в собственных
силzж.

январь1 06/ lзз

роль и место

физической кульryры в

формировании
личностных качеств

Зарожденпе олrrмпийского
двшженпя. Возроrrцеrrие
олrrмппйской пдеп.
Междупародный
олимппйскrrй комитет о

февральl06/ l33

История
возникновения
олимпийского

движения

Расписание учебно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в

подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.
Рациона,rьное, сбалансированное
питание.

мартl06/ l ззРежим дня и питание
обучающихся

витиJI двигательных

апрель106/l зз
Физиологические

основы физической
кульryры

евн ика чающегося.
Струкryра и содержание

маиl06/l зз
деятельности

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специаJIиза-

ции)

Спортивная физиология.
Классификация рlлшичных видов

мышечной деятельности.
Физиологическая характеристика
состояний организма при

спортивной деятельности.
Физиологические механизмы

ttавыков.

Учет соревновательной



Кrассификация и типы
спо ных овании

самоанализ
ающегося

Понятийность.
Спортивная техника и тактика.

,Щвигательные предстаsления.
Методика обlчения. Метод
использования слова. Значение

рационмьной техники в

достt кении высокого
спо Itot-o л ь,гата

июнь-авryст106/l зз

Теорgгические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

Харакгеристика
психологической подготовки.
общм психологическая
подготовка. Базовые волевые
качества личности. Системные
волевые качества лиrIности

Январь-
декабрь

l08/l34

Классификачия спортивного
инвентаря и экипировки для
вида спорта, подготовка к
экспJryатации, )дод и хранение.
Подготовка инвеrгаря и
экипaровки к споугивным

оваllиям.

.Щекабрь-майl08/134

Оборулование,
спортивный инвентарь
и экипировка по виду

спорта

.Щеление участников по возрасту
и поrry. Права и обязанности

)4lастников спортивных
соревнований. Правила
поведения при участии в

с внованиях,с

.Щекабрь-майl 08/l34

1800

}l
Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной России.
Влияние олимпизма на развrгие
международных спортивных
связей и системы спортивных
соревнований, в том числе, по
в с

январьз00

олимпийское
двюкение. Роль и место

физической культуры в
обцестве. Состояние
современного спорта

Понятие травматизма. Синдром
( перетренированности).
Принчипы спортивной
подготовки

февра,rь300

Профилакгика
травматизма.

Перегренированность/

Индивидуальный план
спортивной подготовки. Ведение

,Щневника обучающегося.
Классификация и типы
спортивньж соревнований.
Понятия анаJIиза, самоанализа

учебно-тренировочноЙ и

новательной деятельности.с0

март300

Учет соревновательной
деятельности,

самоанализ
обуrающегося

Харакгеристика
психологической подготовки.
общая психологическая

вка. Базовые волевыеподгото

апрельз00психологическая
подготовка

Эгап
совершен-
ствованItя
спортивног

о
мастерства

псrхологическая
подготовка

Правила вида спорта

всего на этапе
совершепствованпя

спортивного



качества личности. Системные
волевые качества личности.
Классификачия средств и

методов психологической
подготовки об шихся
Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты -
специфический и иrrгегра,rьный
про.ryкг соревновательной
деятельности. Система
спортивных соревнований.
Система спортивной
тренировки, Основные
направления спортивной

овкие

Май-авryстз00

Подготовка
обуiающегося мк

многокомпонеrrгный
процесс

Основные функrrии и
особенности спортивных
соревнований. Общм струтсгура

с1,Iортивных соревнований.
Судейство спортивньв
соревнований. Спортивные

результаты. Классификачия
cll достиженпй

Июнь-
декабрь

Спортивные
соревнования как

функчиональное и
стукryрное ядро

спорта

Педагогические средства
восстановлени-,l: рационаJIьное
построение учебно-
тренировочных занятий;

рациональное чередование
тренировочных нагрузок

различной направленности;
организаtlия активного отды)(а.

Психологические средства
восстановJIения: аугогенная
тренировка;
психореryлирующие
воздействия; дыхательная
гимнастим. Медико-
биологические средства
восстановлениJI : питание;
гигиенические и

физиотерапевтические
процедурыi баня; массаж;
вштамины. особенности
применения восстановительньгх
с дств.

в переходный период
спортивной подготовки

восстановительные
средства и

мероприятиJI

1800

м

всего на этапе
высшего спортпвпого

ва:с

Эгап
высшего

300



Задачи, содержание и гцпи
патриотического, нравственного,
поавового и эстетического

"b"n"run", 
на занятиях в сфере

физической культуры и спорта,

Патриотическое и нравственное

воспитание. Правовое
воспитание. Эстgгическое
восIiитание.

январьз60

Физическое,
патриотическое,

нравственное, правовое
и эстетическое

воспитание в спорте. Их

роль и содержание в

спортивной
деятельности

Специфические социальные

функчии спорта (эталонная и

эвристическая). Общие
социальные функuии спорта
(воспrтгательная,
оздоровIfгельная, эстетическм

функuии). Функция социа,rьной

интеграции и социализации

личности.

Февра,rь-
март360Социальные функции

спорта

Индивидуа.льный план

спортивной подготовки. Ведение

,Щневника обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований,

Поrrятия анализа, самоанаJIиза

учебно-тренировочной и

со вновательной деятельности.

Апрель-майз60
Учет соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

Современные тенденции

совершенствования системы

спортивной тренировки.
Спортивные результаты -
специфический и интегральный

продукт соревновательнои

д€ятельности. Система
спортивньгх соревнований,
Система спортивной
тренировки. Осяовные ,
направления спортивнои

вки.tt }l

Иtонь-авryстз60

Основные функчии и

особенности спортивных
соревнований. Обurая струкryра
спортивных соревновании,
Судейство спортивньгх

соревнований. Спортивные

результаты. Классификаl,мя

споргивньв достюкеIrии,
Сравнительнм характеристика
нокоторьtх видов спорта,

рiвличающихся по результатам
со новательной деятелыiости

Сентябрь-
лекабрь360

Спортивные
соревнования как

функциональное и

струкгурное ядро
спорта

Педагогические средства

восстаноыrения : рациональное
построение )лебно-
тренировочных занятии;

рационаJIьное чередование

тренировочных нагрузок
ичной нап ен l lос-tи

в переходный период
спортивной подrотовки

восстановительrrые
средства и

мероприямя

мастерства
о

Подготовка
об)пrаюцегося как

миогокомпонентный
процесс



организация активного отдыха.
Психологические средства

восстановления: аутогенная

тренировка;
психореryлируюцие
воздействия; дьrхательная
гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановления: питани€;

гигиенические и

физиотерапевтические
процедуры; баня; массаж;

витамины. особенности
примен€ни,r разJIичных
восстановштельных средств,

восстановительных
в условиях учебно-

Организачия
мероприятий



обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохояцения спортивной подготовки

количество
изделий

Единица
измерения

N
п/п

наименование оборудования и спортивного инвентаря

2штукl Брусья навесные на гимнастическую стенку

Iштук2

4комплектГантели переменной массы (до 20 кг),

2комплект4 Гири спортивные (l6,24,32 кг)

IlITvK
5 Гояг боксерский электронный

1штукГриф лля штанги изогнутый

штукГруша боксерскаrI на резиновьIх растяжкм7

Jштук
8 Грlтпа боксерская насыпная/набиввм

)шryк9 Груша боксерскм пневматическаJI

штукЗеркмо настенное (1 х 2 м)l0
2штукКанат спортивныйl1.

3
|2. Лапы боксерские

2штук13,

4штук14, мат гимнастический

штукl5. Мат-протектор настевньй (2 х 1 м)

3штукМешок боксерский (120 см)l6.
3штукМешок боксерский (140 см)17.

Jl8, Мешок боксерский (1б0 см)

3штукМешок боксерский электронныйl9.
2штукмяч баскетбольный20.

2штукмяч волейбольный2|,

JкомплектМяч набивной (мелиuинбол) (от l ло 10 кr)

Приложение М 10

к дополЕительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта (бокс

Весы электронные (до 150 кг)

l

6.

l

6

пар

Лестница координационная (0,5 х б м)

штук

22.



15штук2з, мяч теннисный

2штукМяч фlтбольный24.

lштукНасос универсальный с иглой25.

10штукпалка гимнастическая26.

l0штукПалка железная прорезиненнlц "бодибар" (от l кг до б кг)2,1.

)штукПерекладина HaBecHzuI универсаJIьн:UI28.

зштук29. fLпатформа лля груши пневматической

коь{плект30.

комплек,гзl. Подвесная система для мешков боксерских

2штукз2. Полушка боксерск{ц настеннм

2штукПодушка боксерскаrI настеннм для апперкотовзз.

3штукПолусфера гимЕастическiulз4.

lкомплектРинг боксерский35

2штук36, Секунломер механический

штук5l. Секунломер элекгронньй

15штукскакмка гилtнастическаJI

5штукскамейка гимнастическм39,

)пIтук40

штук41. Стеллаж для хранения гантелей

6шryк,11 стенка гимнастическм

стойка для штанги со скамейкойl+J,

20
44 Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм х 1 м х 1 м)

lкомплектТlrчrба лля запрыгивания рчвновысокzul45.

46. Урна-плевательница

штукЧасы информационные47.

lкомплектШтавга тренировочная наборная ( l00 кг)48

10штукЭспандер ленточный49.

l0шт),кЭспандер рrшой

lПодвесная система для боксерской груши
насьпной/набивной

1

l

38,

Снарял тренировочный "пунктбол"

l

lкомплект

штук

2штук

l

50.



Приложение Jtl! 11

к дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта <<бокс

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица Jфl

количество
изделий

Единица
енияизмНаименование спортивной экипировки.]\ь

п/п

з0паl

l2пар2
Перчатки боксерские соревновательные

12парПерчатки боксерские соревновательные
|2 нцииJ

15пар
14

4

15пар
16 ции

30к6 Шлем бок скии
.Щля сп вной дисциплины < ачный бой>

12паПе атки бокс ядньiекие сна
l2кШлем бокс кий8
12усеченные пе чатки9

.Щля спортивной дисциплины <<бокс>

Перчатки боксерские снарядЕые

(10 унций)

Перчатки боксерские трнировочные

5.
Перчатки боксерские тренировочные

7.

пар
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