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I. Общие положения

1. ЩополнительнаrI образовательная программаспортивнойподготовки
по виду спорта <бокс> (далее - Программа) предназначена для организации
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности
минимlцьных требований к спортивной подготовке, определенных федера.,тьным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта <<бокс>, утвержденным приказом
Минспорта России от 22 ноября 2022г. ЛЪ 1055lc r{етом изменений, утвержденных
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 февраля 2024 года
(далее - ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиlIх многолетнего, круглогодичного и поэтапного
процесса спортивной подготовки, воспитание спортсменов высокой квалификации,
потенциального резерва сборных команд Самарской области, страны.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной

З. Сроки реализации этапов спортивЕой подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
подгото в ах на этапах спо вной подготовки

4. Объем Программы.
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объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной

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

общего количество часов в году на этапах СП уrитывается доля индивидуаJIьной

подготовки лиц, проходящих СП, для выполнениJI полного объема тренировочньtх

нагрузок,

Формы индивидуЕrльной спортивноЙ подготовки:

- годовые плавы лиц, проходящих СП.

5. Виды (формы) Обl^rевия, применяющиеся при реализации дополнительЕой

образовательной программы спортивной подготовки:
о 1чебво-тренировочные заЕятиJI

-грУппоВыеииЕдивиДУtшЬныетренироВочныеитеоретиtIескиезанJIтия;
- работа по иЕдивидуальным планам;

- тренировочные мероприrlтия;
- участие в спортивных мероприJIтиJIх;

- инструкторская и судейскаrI практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

о учебно-тренировочныемероприятия
- r{ебЕо-тренировочные мероприятия по подготовке к международным

спортивным соревнованиJIм;
-Учебно.тренировочныймероприlIти'IпопоДготоВкекчемпионатамРоссии,

кубкам России, первенствам России;
- учебно-тренировочные меропри,Iтия по подготовке к другим всероссийским

спортивным соревЕованиям;
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- rrебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным
спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации;

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

- восстановительные мероприJIтиII;
- мероприJIтия для комплексного медицинского обследования;
- rIебно-тренировочЕые мероприJIтия в каникуJUIрЕыЙ период;
- просмотровые r{ебно-тренировочные мероприrIтия.

спортивные соревнования

К слортивным соревнованшIм допускаются обуrающиеся которые
соответствуют возрасту, полу и уровню спортивной кваllификации обучающихся
положениrIм (регламентом) об официальных спортивных соревнованиях согласно
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта <бокс>;

имеют медицинское закJIючение о допуске к }п{астию в спортивных соревнованиях;
соблюдают общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правилами,

утверждеЕные международными антидопинговыми организациrlми.
объем со евновательной деятельности

6, Годовой учебно-трепировочный план представлен в приложении ЛЪ l
к дополнительной образовательпой программе спортивной подготовкп по виду
спорта <<бокс>> (лалее - Программа).

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 52 недели в год.

продолжительность одного уrебно-тренировочного занятия при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на }чебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специаJIизации) - трех

часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного улебно-тренировочного занятия в один день
cyMMapHiUI продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

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

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

лицами, проходящими спортивную подготовку.
Распределение (закрепление) работников СШОР, совместЕо }п{аствующих в

реализации программ спортивной подготовки, проводится в соответствии со сводным
планом комплектования спортшколы, тарификационными списками работников,
локЕUIьными Еормативньlми актами организации, при этом используются следующие
методы:

а) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной
подготовки более чем одним специ€цистом, непосредственно осуществляющим
тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом спортсменов,
закрепленЕым персонально за каждым специа.пистом).

Результативность деятельности отдельного работника, в этом сл}чае,
определяется с )летом конкретного объема, сложности и специфики работы по
коэффичиенry ?iрудового )частиlI каждого конкретного специалиста (норме

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

показателей результативЕости работы;
б) одновременная работа двух и более работников, реализующих программу

спортивной подготовки с одним и тем же коЕтингентом спортсменов, закрепленным
одновременно за несколькими работниками организации, с }п{етом специфики
избранного вида спорта (группы видов спорта), либо в соответствии с федеральными
стандартами спортивной подготовки.

7. Календарный план воспитательной работы приведеп в прило)t(ении

}lЪ 2 к программе.
8. План мероприятпй, направленпый па предотвращение допинга в

спорте и борьбу с ним приведен в приложенип.}& 3 к программе.
В 

"ооrч.i.ruцп 
с ч.2 ст. З4.З Федерального закона от 4 декабря 2007 г. NрЗ29-Фз

<о физической культуре и спорте в российской Федерачии> организации, на

основании Федерального закова от 30.04.2021 Ns l27-ФЗ "о внесении изменений в

Федера.ltьный закон ''О физической культуре 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.|1 ,2022 года, организации,

осуществJUIющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, заня^гия, на которых до них доводятся
сведениrI о последствиJIх допинга в спорте для здоровья спортсменов, об

ответственносТизанарУшениеантиДопинговьГхпраВил;зfiакомитьлиц'проходяЩих
спортиВнУЮподготоВкУподросписьслокЕrлЬныМинорматиВныМиактаМи'



связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидоIIинговыми
правилами по соответствующим виду или видЕIм спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и
борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприятия:

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

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обlчение в
организациях, осуществJIяющих спортивкую подготовку;

- ех(егоднtш оценка )Фовня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является осЕовополагающим и

уЕиверсальным документом, Еа котором основывается ВсемирнаJI антидопингов€UI
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их
соблюдать.

,Щопинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопиЕговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода.

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставлениrI информации о

местонахождении.
5. Фапьсификация или попытка фа.пьсификации любой составJuIющей допинг-

коЕтроля со стороЕы спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны

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

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

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, йли назначение йли попытка назначенI4я любому спортсмену во
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
запрещеЕного во внесоревЕовательный период.

9. Соуrастие или попытка соrrастиJI со стороны спортсмена или иного лица.
l0. ЗапрещенЕое сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
1 1 . ,щействия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует (принцип строгой ответственности)).

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания
запрещенной субстанции в его организм, а также Ееиспользование запрещенного
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих с.транах
правительства не реryлируют соответствующим образом их производство. Это



означает, что ингредиенты, входяпIие в состав препарата, могут не соответствовать
субстанциям, укд}анным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по
проверке препаратов, рискarх использования биологически-активных добавок,
процедуре допинг-контроля, а также о докуI!{ентах, регламентирующих
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть
актуализирован раздел <<Антидопинг> на сайте организации со всеми необходимыми
материмами и ссылками на сайт РАА (РУСАДА>.

Определения терминов
Антидопинговая деятельЕость - антидопинговое образование и

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого
гryла тестированиJI, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение
тестированиJI, организация анализа проб, сбор информации и проведение

расследований, обработка запросов на полrlение Разрешения Еа терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнениrI
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприrIтия, связанные с
борьбой с допингом, которые осуществляются антидопивговой организацией или от
ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами,

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

реализацию любой части процесса,Щопинг-контроJuI. В частности, Антидопинговыми
оргаЕизациями явJtяются 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 агеЕтство.
Внесоревновательньтй период - любой период, который не является

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и

универсЕчIьный докуrиент, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. I_[ель Кодекса закJIючается в повышении эффективности борьбы
с допингом в мире путем объединения основных элемеЕтов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или кJIасс субстанций,
приведенньж в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и ЗапрещенньIх методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмеЕа - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонаJI

комаЕды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель
или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медициrrскую
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в r{астии в спортивных
РУСАДА - Российское аЕтидопинговое агентство @УСАДА>.



Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня
спортивного соревнования, на котором заплzlнировано )частие спортсмена, и
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,
отЕосящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что
позднеесоревноваЕиях.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национаrIьном уровне
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией).
Антидопингов€ц организация имеет право по собственному усмотрению применять
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни
международного, ни национапьного уровня, распространяя на него определение
<<Спортсмен>. В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни
международЕого, ни нациоЕального уровня, Антидопинговм организация может
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить
Тестирование вообще; ан€шизировать Пробы Ее 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
Антидопинговой организации и выступающий на }?овне ниже международного и
национЕtльЕого, совершает нарушение аЕтидопинговых правил, предусмотренное в

статьях 2.|, 2.З или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные
Кодексом. Щля целей статей 2,8 u 2.9, а также дJuI проведения информационных и
образовательЕых программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся
спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или
другой спортивной организации, KoTopEuI приняла Кодекс.

9. План ипструкторской и судейской практики представлен в
приложении ЛЪ 4 к дополнительной образовательной программе спортивной

подготовки по виду спорта <<бокс>>.

Бокс как спортивнм дисциплина представляет собой систематизированный курс
теории и практики, базирующийся на нагных основах физического воспитаниjI.

14нструкторская и судейскаrI практика являются продолжением тренировочного
процесса боксеров, способствуют овладению практическими навьlками в
преподавании и судействе бокса.

ИнструкторскбI практика.
В основе инструкторских занятий лежит принlIтая методика обl^rения боксу.

Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры )пrатся последовательно и
систематически из)чать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан
правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно
показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на
важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен
правильно подавать команду для исполЕения действия, yllreTb находить и исправлять
ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже



необходимое представление о методике обуrения, а также правильно выработанные
и прочно усвоенные технические Еавыки,

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

Сулейская практика дает возможность боксерам полr{ить квалификацию судьи по
боксу. В возрасте l 4- 1 б лет прошедшим специальную теоретическую и практическую
подготовку при условии реryлярного участия в судействе соревнований
присваивается судейская кваrrификация <Юный судья)>.

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специ€шьных заЕятиrIх
(семинарах); судейскую практику спортсмены пол)лают на официальньrх
соревнованиях типа (открытый ринг>.

Чтобы предупредить ошибочные решениJI, рядом с судьей-стажером в качестве
консультанта должеЕ Еаходиться квалифицированный судья.

Судейская категориlI присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим
зЕаниlI и )aмения в судействе, активно и систематически участвовавшим в
соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского
и областного масштабов.

10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.

Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-
биологические мероприJIтия.

Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в
начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного
диспансера. Специа.ltисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и
психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему
тренировочному процессу. -этапное комплексное обследование, является основной
формой, используется для 9 контроля за состоянием здоровья, динамикой
тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки,
рекомендовЕtнной по результатам УМО. При необходимости внесениjI поправок,
дополнений, частичных измеЕений, этапное обследование проводится 3-4 раза в
годичном тренировочном цикJIе во время и после выполнения физических нагрузок
для общей и специаJIьной работоспособности. -текущее обследование проводится в
дни больших тренировочных цагрузок для пол)пtения о ходе тренировочного
процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности
применяемьж средств восстановления. В слr{ае необходимости, по медицинским
показанI,rям, организуется дополнительная консультация у других специzшистов.

Применение восстановительных средств.
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических,
психологических и медико-биологическrх) с )пrетом возраста, спортивIlого стажа,
квалификации и индивидуЕlльньIх особенностей спортсменов, 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 ускорения восстановительньп процессов в организме спортсмена с
целью повышениJI его работоспособности, предупреждения переЕапряжений, тавм
и других нарушений в состоянии здоровья. ВосстановительЕые мероприятиJl должны
рассматриваться как неотъемлемfuI часть тренировочного процесса, так как основную
роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации
(сверхвосстановления).

Среdсmва u Memolbt воссmановленuя поOразdаtяюmся на слеDуюuluе zрупп l)
есmесmвенньrе u zшuенuческuе; 2) пеdаzоzuческuе; 3) меOuко-бuолоzuческuе7 4)
псuхолоzuческuе.

Каждое средство восстаЕовления является многофункциональным. Совокупное
их использование должно составлятБ 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
начинающих спортсмеЕов требуется минимЕlльное количество медико-
биологических средств с относительным увеличением доли естественных,
гигиенических и педагогических факторов. Основным критерием выбора конкретных
восстановительных средств явJUIется иЕдивидуапьнЕц реакция спортсменов на
процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные
воздействия, такие, как вибрационньтй массаж отдельных мышц, проводятся в дни
специЕчIьIlых тренировок, а более общие формы восстановления (например,
бшtьнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется меньше
восстановительных мероприятий, чем в дЕи (отдыха>, так как есть мнение, что
повышенные дозы восстановительных процедур <блокируют> максимшIьное
воздействие тренировки 'на организм. Восстановительные процедуры
осуществJIяются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной
тренировки моryт быть использованы различные виды душа,
психореабилитациоЕные 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,
использутотся в процессе самих тренировочных занятий. Между первой и второй
тренировками может быть рекомендован следующий примерный восстановительный
комплекс: l ) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно
добавить руlной массаж утомленных групп мышц1' 10 2) водные процедуры: душ
Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 3) ультрафиолетовое
об.lryчение (по схеме);4) отдьтх на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед; 6)
послеобеденный сон (1,5-2 ч). Суммарный объем восстановительных мероприятий в
тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных
средств в недельном цикJIе зависит от числа повторений и длительности процедур.
Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем
восстановительных средств в месячных и годичных цикJIах определяется в
соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном
периодах увеличивается доля естествеЕных и гигиенических средств восстановления,
В соревновательньrх периодах возрастает объем медико-биологических и
психологических средств. Объем восстановления в месячцых 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, учет иЕIдивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При
организации восстановительных мероприятий следует r{итывать субъективные и
объекгивные признаки утомлениJI, недовосстановления. Субъективно спортсмен не
желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия,
иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон,
нарушениJI психической деятельности, Объективные симптомы - снижение

работоспособЕости и силы мышечных сокращений, нарушение координации
движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-
мышечного аппарата, биохимических пока:}ателей биологических жидкостей (кровь,
моча, слюна). Спортсмены Еередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли
в печени. Проявляется неадекватнЕuI 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 различных органов и систем
организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны
проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму.
Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и

интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстаЕовлению организма
спортсмена.

Есmесmвенньrе u zuzuенuческuе среdсmва восслпаноменtlя,
К данным средствам восстановления относятся:

1. Рационапьный режим дня.
2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансироваflное питание.
3. Естественные факгоры природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов

деятельности, дифференцированного под(ода к разным группам занимающихся (в

зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся

условий. При этом должна быть соблюдена рационaшьнаrl организация
треЕировочЕьrх занятий, активного и пассивного отдьlха, питания, специаJ,Iьных

профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.
Организация питания.

Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрениrI

восстановительньIх процессов, под средствами питаниJI понимается не обычное
питание, а его составление с r{етом специфики и характера как вообще, так и
непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности. Питание
спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна
быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных
жиров, В период Еапряженных тренировок целесообразно многократное питание, до
5-6 раз в сутки, вкJIючм и употребление специаJIьных пищевых восстановительных
средств (продукты и напитки 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 естественных факгоров природы.
Велико зЕачение использоваЕия естественных и гигиенических факторов. Это

солнечЕые и воздушные ванны, купание, закщIивание, проryлки в лесу, в горах -

факторьт, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную

систему как тоЕизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими

факторами. Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательнаrI

часть восстановительньж мероприятий. Использование естествеЕных средств

восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязаЕного с

планом всей подготовки.
Пеdаzоеuческuе среdсmва воссmановленuя.
под педагогическими средствами подразу!rевается организация тренировочного

процесса, вкJIючающая активный отдых, а именно:
а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок

функциона.irьным возможностям; рационаJ,Iьное сочетание общих и специаJIьных

средстВ;оптимаJIЬноепостроениетренировочныхМикро-имакроциклоВ;
волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое

использование различньIх форм активного отдыха, разлиttных видов переключения

от одного вида работы к другому; введеЕие специальЕых восстановительных цикJIов,

проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организациrI режима дшI

спортсмена с r{етом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и

периодов отдыха, которыми он располагает;
б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием

необходимьж вспомогательЕых средств для снятиJI утомления в соответствии с

суточным стереотипом: полноценЕм разминка и заключительная часть занятиJI;

фавильный пьдбор упражнений и мест занятий; введение специаJIьньж упражнений

для активItого отдыха и расслабления; создаЕие положительного эмоционаJIьного

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

планирование тренировки Еивелирует воздействие любых естественных, медико-

биологических и психологических средств.

педагогические средства должttы обеспечивать эффективное восстановление за

счет рационrrльной организации всего процесса подготовки. Большое зЕачение как

средство активного отдыха, переключениJl и вместе с тем как средство повышения

функциональных возможЕостей организма спортсмена имеет оФп. оФп,
способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена,

расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую

специальн},ю нагрузку.
М е duко-б uолоz uче скuе среdсmв а воссmан о BJaeH uя,

Рацuональное пumанuе.
объем и направлеЕность треЕировочных и соревновательных нагрузок

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии.

энергетическими субстратами служат углеводь1, свободные жирные кислоты и

кетоновые тела, причем с увеличением длительЕости нагрузки мобилизация жирных

кислоТ возрастает. ПоэтомУ рацион спортсмена должен быть высококалориЙным. В

общем количестве потребJIяемых капорий доля белков должна составлять 14 - 15уо,



жиров - 250lо, углеволов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы
пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки).
При этом следует ориентироватьоя на время задержки пищевых продуктов в желудке,
Рациональное питаЕие обеспечивается правильным распределением пищи в течение

дня. Для спортсменов при двухрд}овых тренировках рекомендуется следующее

распределение калорийности суточного рациона: Первый завтрак - 5% Зарядка
Второй завтрак - 25О/о Щневная тренировка Обед - 350% Полдник , 5Yо Вечерняя
тренировка Ужин - 3 0Оlо

Фuзuческuе факmорьt.
Применение физических факторов основано на их способности неспецифической
стимуJIяции функциональньIх систем организма.

Наиболее доступны zudропроцеdурьt, Эффективность и направленность
воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже З3 градусов С, души
ниже 20 градусов С) возбужлают нервЕую систему, тонизируют мышцы, повышают
тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые
ванЕы и дутпи (37-38 гр. С) обладают седативным действием, повышают обмен
веществ и применяются после тревировки. Теплые ванны различного химического
состава продолжительностью l0-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин
после тренировочных занятий или же перед сном. При объемных тренировках
аэробной ЕаправлеЕности рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого
экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После
скоростных Еагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство -

эвкалиптовые ванны (5 0 - 1 00 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на l 5 0

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

полrIили сусовозdуuлньtе банu - cayHbl. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С
и относительной влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки
должно быть не более З0-35 миЕ, а с предварительной нагрузкой (тренировка или
соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в сауне более l0 мин при 90 -

100гр.С нежелательно, так как может вызвать 1З отрицательные сдвиги в

функциональном состоянии нервно-мышечЕого аппарата. Оптимальное время

разового пребывания в сауЕе может быть определено по частоте пульса, который не

должен повышаться к коЕцу захода на 150 - 160% по отношению к исходному.
Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны
спортсмену необходимо отдохнугь не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда
требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную
работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых
тренировках), целесообразно применJIть парную в сочетании с холодными воднь!ми
процедурами (темпераryра воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.с).

Массаас.
Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы
с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели,
времени между выступлениJIми, степени утомлениJI, характера выполненной работы
применяется конкретЕм методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-



мышечного напряжения и о,трицательных эмоций проводят общий массаж, используя
в основном приемы поглаживаЕия, легкие разминаЕия, потряхивания. Приемы
выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж,
производимый для улуlшения кровообращения и окислительно-восстановительньж
процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия,
однако, быть безболезненным. Основной прием - размиttание (до 80% времени),
После легких нагрузок оптимаJIьнаJI продолжительность массажа составляет 5 -1 0
мин, после средЕих - l0 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимшIьных -

20 - 25 мин. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа.
Фармаколоzuческuе среdсmва вос сmановленuя u BumaJyrllчbl,

Фармакологическое реryлирование тенированности спортсменов проводится строго
индивидуЕUIьно, по коЕкретЕым показаниям и направлецо на расширение (узких>
мест метаболических цикJIов с использованием мЕlлотоксичных биологически
активных соединений, являющихся нормаJIьными метаболитами или катаJIизаторами

реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и
энергетиЕIеские ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются
соотношеная различньIх реакций метаболизма, достигается равновесие нервных
процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.
Основные принципы применеЕиJI фармакологических средств восстановленЕя:
1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с

конкретными показаt{иrlми и состоянием спортсмена. Тренерам категорически
запрещается самостоятельЕо применять фармакологические препараты.
2. Необходима предварительная проверка индивидуЕL,Iьной переносимости препарата.
З. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию
организма к данному лекарственЕому средству, что обусловливает необходимость
увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное
течение восстановительIlых процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.
4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем
введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных
реакций организма.
5. Недогryстимо использоваIrие фармакологических средств восстановления, кроме
витамиЕов и препаратов, назначенных врачом для лечения.
Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением
иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение
сопротивJuIемости организма спортсмена к простудным и инфекционным
заболевавиям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период
мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают
эффективность остальньD( дополвительных воздействий, стимулирующих
восстановительные процессы. Применение фармакологических средств (их
планирование в подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не
ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода
подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости,
общего состояния спортсмена и других факторов, Применение фармакологических
средств должно вестись на основе строгого графика под руководством врача.



III. Система контроля

1l.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицуl проходящему спортивную подготовку (далее

обу"rающийся), необхолимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения Программы, в том числе, к }п{астию в спортивных соревноваttиllх:
l 1 .l . На этапе начаJIьной подготовки:
изучить основы безопасного поведеЕия при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта <бокс>;

поJtучить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать аЕтидопиIlговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки.
1 1.2. На уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, такгической, теоретической

и психологической подготовленности;
изr{ить правила безопасности при занятиях видом спорта <бокс>

и успешно примеЕrIть их в ходе проведения уlебно-тренировочных занятий
и rIастия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изr{ить основItые методы саIuореryJUIции и caMoKoHTpoJUI;

овладеть общими теоретическими знанпями о правилах вида спорта <<бокс>;

изr{ить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать )ластие в официа.тrьных спортивных соревнованиях не ниже ypoBHrI

спортивных соревнований муниципЕIльного образованиJI на первом, втором
и третьем году;

принимать 1пrастие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
спортивItьtх соревнований субъекта Российской Федерации, начиная
с четвертого года;

поJгrIить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый дпя зачисления и перевода на этап совершенствования спортивяого
мастерства.

l 1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
соблюдать режим уlебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питанияl
приобрести зЕаниrI и навыки оказаниJI первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знанLхями о правилах вида спорта <бокс>;

выполнить план индивидуальной подготовки;
закрепить и углубить знания аЕтидопинговых правил;



соблюдать аfiтидопинговые правила и не иметь их нарушениЙ;
ежегодно выполнять контрольно-переводЕые нормативы (испытания)

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

соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного р€rзряда

((каЕдидат в мастера спорта)) не реже одного раза в два года;
принимать rrастие в официальных спортивных соревнованиJIх не ниже уровня

межрегионarльных спортивных соревнований;
полr{ить уровень спортивной квапификации (спортивное звание),

необходимый дJUI зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
l 1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,

технической, такгической, теоретической и психологической подготовлеЕности;
соблюдать режим r{ебно-тренировочных занятий (включая самостоятельц.ю

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
выполнить план индивидуЕlльной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
ежегодно выполнrIть контрольно-переводные нормативы (испытания)

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

всероссийских спортивных соревнований;
покЕц}ывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания

(мастер спорта России> или выполнить нормы и требования, необходимые для
присвоеЕия спортивного звания (мастер спорта России международного классa>) Ее
реже одного раза в два года;

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

демоЕсlрировать высокие спортивные результаты в межрегионаJIьных,
всероссийских и международных официЕuIьных спортивньж соревЕованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обуlающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечшI тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками
(далее - тесты), а также с )летом результатов )пlастия обулающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего ypoBIuI спортивной
квалификации.

l3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки

Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и
специаrrьной физической, технико-тактической подготовки и, как правило,
осуществJUIется два рЕва в год - в Еачале и в конце года.

Перевод )лащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней
подготовки, производится на основании контрольно-переводных нормативов.



Содержание контрольно-переводньж нормативов включает в себя:
1 . определение уровкя общей физической подготовленности,
2. определение специшIьной физической подготовленности,
3. уровень спортивной квалификации.

.Щля перевода в группу следующего года обучения }п{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 нормативы на
квалификационных соревнованиях.

Разрядньте требования выполнJIются на квалификационных соревнованиях.
Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных

результатов. ,Щосрочный перевод r{ащихся на следующий этап подготовки
производится решением тренерского совета с r{етом стажа занятий и выполнения

учащимися переводItых нормативов по ОФП, СФП и разрядных требований в
соответствии с модельной характеристикой для данцого этапа. Контрольно-
переводные нормативы сдаются в конце года. Нормативы физической подготовки по
этапам спортивной подготовки представлены в приложениях 4-7.

[V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для уrебно-тренировочных занятий по каждому
этагry спортивной подготовки

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки
спортсмена: теоретическая, общая и специrrльнм физическая, техническая,
тактическм и психологическая. В тренировочной и особенно в соревновательной
деятельIIости ни одна из этих сторон не проявляется изолированно. Они
объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших
спортивных показателей.
1.ТеоретическаrI подготовка

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке
спортсменов. Главнм ее задача состоит в том, чтобы научить боксёра осмысливать и
анщIизировать действия как свои, так и соперников не механически выполttять

укЕц}аниrI тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксёров необходимо
приrrить посещать соревЕования, изr{ить техническую и тактическую
подготовленЕость соперников, следить за действиями сулей, их реакцией на действия
боксёров в атаке и в защите, их перемещеЕиях по ринry, просматривать фильмы,
видеофильмы и спортивные репортажи по боксу. Теоретическм подготовка
проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически
связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как
элемент практических знаний. Боксёр, как и любой другой спортсмен, должен
обладать высокими морЕUIьными и волевыми качествами, быть достойвым
гражданином России, с честью представлять свою спортивЕую школу, свой город,

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

спортивной школе нужно наr{иться подчинять свои интересы общественным,



выполнять все требоваЕия тренера, болеть лушой 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 спортсменов с правилами гигиены,
спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое
внимание необходимо удеJuIть рассказам о традициях бокса, его истории и
предназначению. Причём, в группах НП знакомство спортсменов с особенностями
спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе

разr{ивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что

данный удар или комбинация ударов лучше всех выполнял такой-то известный
спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлеЕо на то,
чтобы привить спортсменам гордость за выбранный вид спорта и желание добиться
высоких спортивЕых результатов.

В 1чебно-тренировочных группах теоретический материал распространяется на

весь период обу^rения. Знакомство с требованиями спортивЕых занятий проВоДится В

виде бесед перед нач€цом тренировочЕых занятий. Темами таких бесед, в

зависимости от возраста, должЕы стать история физической культуры в целом,
историlI бокса и философские аспекты спортивЕого противоборства, методические
особенности построения тренировочЕого процесса и закономерности подготовки к
соревнованиям и т.д. В теоретической подготовке этих групп необходимо большое

внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных Сторон

подготовленности и состоянием здоровья.
Содержание теоретических занятий.
1.Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.

Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного

управления физической культурой и спортом в России. обязательные занятия по

физической культуре. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-
юношеские спортивные школы, спортивные школы олимпийского резерва, школы -
интернаты спортивного профиля, r{илища олимпийского резерва, школы высшего

спортивногО мастерства, центры спортивной подготовки. Общественно-

политическое и государственное значение спорта. Массовый характер спорта.

.щостижения российских спортсменов на крупнейших международных

соревнованиJIх. Значение выступлений российских спортсменов в международных
соревнованШIх. Значение единой всероссийской спортивной классификации в

развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов.

Разрядные Еормы и требованиJI спортивной классификации,
2. Исторuя развития бокса. Характеристика бокса, его место и значение в

российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как

вида спорта. Силовые упражнениrt в дореволюционной России. Первые чемпионаты

России по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюциоЕной России, их достижения,

участие в международных соревнованиях чемпионатах мира и Европы. Роль бокса

как вида спорта. Организация федерации бокса в России. Международная федерация
бокса. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Первые

достижения российских спортсменов на международt{ых соревнованиях. Российские



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

З. Необходимые сведения о строении и функчиях организма человека. Опорно-
двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные
сведеЕшI о кровообращении, составе и значении крови. Сердче и сосуды. Щыхание и
газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. I_{ентральная

HepBHEUI система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние рсrзличных
физических упражнений и упражневий с отягощениJIми на организм человека.
Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, оргаЕах дыхания и
кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате
занятий. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических
качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий.
Мышечнм деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования
двигательных навыков и расширения функциональньIх возможностей организма.
Понятие о физиологических oclioBax физических качеств. Понятие о силовой и
скоростно-силовой работе. Методы развития силь1 мышц. Особенности

функционшlьной деятельности центральной нервной системы, органов
кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических
функций организма после различных по величине 1ренировочных нагрузок и rrастия
в соревноваЕиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и
интервалов отдьIха. Характеристика предстартовоrо состояния.

4. Гигиенические знания, р(ения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена,

уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и
обуви. Гигиева жилища и места занятий. Гигиеническое значеЕие водных процед}р
(умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики
(предупреж,чения заболеваний). Показатели веса тела в зависимости от ростовых
показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса
и переход в более лёгкую весовую категорию.

5. Основы спортивного питания. Питание. Энергетическм и пластическм
сущность пита}tиll. Особое значение flитаниJI для растущего организма. Понятие об
основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от
возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от
содержания тренировочного занjIтиlI. Назначение белков, жиров, углеводов,
минераJIьньж солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека.
Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питаIIиJI. Режим питания.
Зависимость питаЕия от периода, цели тренировки и участиrI в соревнованиях.
Питьевой режим.

6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила бокса
как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполЕения для присвоениrI
спортивных разрядов и знаний. Государственные Федерапьные стандарты
спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утверждённые
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и
спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными
антидопинговыми организациJlми. Предотвращение противоправного влияния на



результаты официальньтх спортивных соревнований и ответственность за

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

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

перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим

у{ебы, отдыха, питаIiиJI, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня,

Показания и противопока:}ания дJш занятий. Профилактика перетренированности.

самоконтроль как важное средство. .щневник самоконтроля. объективные и

субъективнЫе показатели. Пульс, дыхание, спирометриrI, веС тела, сон,

работоспособность, самочувствие. Значение закшIиваниrI. Гигиенические основы и

принципы закаJIивания. Средства закаливаниJI: солнце, воздух, вода.

8. Требования техники безопасности при закаливаниях. Правила техники

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

оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения,

характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая

помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытьж ранениях,
оказание первой помощи утопающему, засыпанному землёй, снегом, при

электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глЕLза, уши, рот. Приёмы

искусствеЕного дыхаIIиJI и непрямого массажа сердца.

9. основы философии и психологии спортивных единоборств. Понятие о

психологической подготовке. основные методы развития и совершенствования

моральItьD( и волевых качеств спортсмена. Преодоление трудностей в процессе

тренировки и соревновании. Преодоление отрицательных эмоций перед

тренировками и соревноваIIиJIми. ИндивилуальныЙ подход к занимающимся в

зависимости от типа ЕервЕой деятельности, темперамента, психологических
особенностей. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований.

Участие в соревЕованиях. ВлияЕие коллектива и тренера на психологическую
подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных

психологических качеств. Техническое мастерство. Необходимость всестороннего

физического развитиlI. Человек как биомеханическшI система. Биомеханические
звенья человеческого тела. Роль нервно - мышечного аппарата в двигательной
деятельности. Сокращение мышечных групп. Основные параметры движения.
усилия. Ускорение. Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. Режимы
мышечноЙ деятельностИ: преодолевающий, уступающий, удерживающий.
Скоростно-силовaUI подготовка. особенности техники выполнения упражнений.
Влияние анатомических и антропоме1рических даЕньIх на технику. Определение

стартовогО положениrI в зависимости от антропометрических данных и развития
двигательньж качеств. Характер приложения усилий. Взаимосвязь прикJIадываемых

усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнеЕия упражнения.
,щвижение общего центра жести (оцт) при выполнении упражнений, Гибкость и

др)тие физические качества. Взаимообусловленность характеристик техники.

ведущие элементы координации. Граничные позы между фазами как исходные

моменты при выполнении двигательных задач по фазам движения. Взаимосвязь

усилий. общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения.
структура движения. отличительная особенность ритмовой структуры,



Оптимальность приложения усилий. Рациона.ltьное использование вЕутренних и
вЕешних реактивных сил при выполнении упражнения. Основные методы оценки
техЕического мастерства. Оценка техники выполнеЕия 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 треЕировочного процесса. Обуrение
кJIассическим и специ€lльно - вспомогательным упражнениям. Последовательность
изrIения упражнений и 20 компоЕентов техники. Физическое развитие
занимающихся и эффективность обуrения технике. Роль волевых качеств в процессе
обl^rения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная
треЕировка как единый процесс формирования и совершенствования навыков,

физических, морЕчIьЕых и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной
нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, максимальные
весы, использование специальной экипировки. Методика определениJI нагрузок.
Понятие о 1ренировочньв циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные
тренировочные занятия. Эмоциона.пьная составляющая занятий. Влияние общей и
специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Этапы
становления двигательного навыка. Расчленение материала в логической
последовательцости. Физическая, техническЕuI, тактическая, моральнаrI, волеваrI и
теоретиrlескЕtя подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы
тренировки: систематичность, непрерывность, всестороЕность, постепенное
повышение нагрузки, сознательЕость, учет иЕдивиду€rльных особенностей
организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности
тренировочной нагрузки в годичных, месячных, Еедельных цикJIах и в отдельных
тренировках. Роль больших, средних и маJIых тренировочных нагрузок.
Вариативность как метод построениrI треЕировки. Величина иЕтервала между
подходами и занятиями. Г[лавирование и учёт проделанной работы, и их значение для
совершенствованиJI тренировочного процесса. Понятие о планировании. I-{ель и
задачи планирования. КруглоголичнбI тренировка. Понятие о тренировочной
нагрузке и её параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. ,Щневник
тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведениrI

дЕевника. Г[ланирование тренировки и основные требования, предъявJuIемые к
планированию. Виды плаЕирования: перспективное (на несколько лет), текущие (на
год), оперативное (на этап, месяц, недеJIю, занятие). Задачи тренировочных цикJIов и
их содержание. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного,
месячного, недельного, ппан - коЕспекта урока. ,Щокументы планироваItия
тренировочной работы: программа, 1^rебный план, годовой график тренировочной

работы, рабочий план, конспект занятлхя. Расписание занятий. Каllендарный план
соревнований.,Щневник спортсмена.
l1. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.

Использование технических средств в процессе тренировки и контроля за усвоением
материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные,
звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке.
Влияние треЕировочного процесса на организм занимающихся. Особенности



построения тренировочных зtlнятий перед соревнованиями. Применение
специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к
спортивному зЕUIу дJUI занJIтий и к подсобным помещениям. Размеры заJIа. Освещение.
Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов. Оборудование и инвентарь запа.
Вспомогательвые тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты,
подставки, trlпемы, перчатки, маты. НагляднЕUI агитация. Методический уголок.
Справочные материмы. Правила технического осмотра ремонта и хранения
спортивного инвентаря.

12. Антидопинг в рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и
борьбе с Еим в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план
антидопинговых мероприJtтий. Основнм цель реализации плаЕа - предотвращение
допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования
спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать
нормативные документы: Международвый стандарт ВАДА по тестированию;
Международный стандарт ВАДА <Запрещенный список>; Международный стандарт
ВАДА <Международный стандарт по терапевтическому использованию>.

13. Уголовная, административнаrI и дисциплинарнЕц ответственность за
неправомерное использование навыков приемов борьбы. В том числе за превышение
пределов необходимой обороны.

2. Общая и специальнЕuI физическая подготовка
Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление
мышц, несущих основную нагрузку, рaввитие основных двигательных качеств - сиJIы,
быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений.

Средства и упражнеЕиrI общей физической подготовки должны составлять
неотъемлемую часть каждого занятия во всех уlебных группах и во все периоды
тренировки.
Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического
развития занимающихся, задач треЕировочного периода, уровня физической
подготовленЕости, возраста занимающихся и наJIичия материальной базы.
l. Овладение комплексами физических упражнений.
Строевые упрaDкнения.
Понятие о строе: церенга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция,
интервЕrл, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы.
Повороты. .Щвижение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на IuITKax.
Изменения направлениJI при беге и ходьбе.

Построения и перестроеЕиЕ Еа месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание
в строю. Ходьба и бег в строю.
Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого

пояса: движение руками из рrвличных исходных положений стоя, сидя, лежа,
сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, проведение, рывковые движения
руками одновременно и разноименно во BpeMrI движениjI шагом и бегом.

Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание,
Упражнения дJuI шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движеIIиJI ryловищем, повороты



туловища, сочетание поворотов и накJIонов туловища, поднимание прямых и
согнутых Еог в лоложеЕии лежа на спине, седы из положения, лежа на спине.

Упражнения для ног: подЕимание на носки, рЕвличные движения прямой и
согнутой ногой, приседаниJI на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с
дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.

Упражнения для всех частей тела: сочетания движения различными частями тела
(приседания с накJIоном вперед и движением руками, выпады с накJIоном и

движением руками, выпады с ЕакJIоном и движением туловища, вращение туловища
с круговым движением руками и др.), разноименные движения на координацию,
упражнениJI на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и

расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные
упражнениJI.

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скatJIкой; с
гимнастической палкой; с набивными мJIчами.

Упражнения с гимнастическими паJIками: накJIоны и повороты ryловища (стоя,
сидя, лёжа) с рЕвличt{ыми положениями пЕLпки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за
спиЕой) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты,
упражнения с сопротивлением партнёра.

Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову,
между ног. Броски и ловля мяча по круry и с партнёром из р€вличньгх положений.
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
стенке.
упражнения из акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках
Еа голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на
спине и из положения стоя с оrryсканием ншад (через стойку на руках или с помощью
партнёра).
Упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки

в длиЕу с места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание
ядра, гири.

спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис,
фубол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенЕым правиJIам. Подвижные
ИГРЫ: ИГРЫ с бегом, прыжкаl\,lи, с метаниJIми, с элементами сопротивлениJI, эстафеты.

Гlлавание: овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25,5О, 100 м.;
ныряние; приемы спасения утопающих.

2. Развитие основIlых физических качеств и базирующихся на них способностях и
их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий.

Общая и специшIьнЕuI физическая подготовка и её роль в процессе тренировки.
Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей,
двигательньж функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности.
требования к общей физической подготовке. Средства общей физической подготовки
и их характеристика. общая физическая подготовка как средство восстановJIения
работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и
специальной физической подготовки. Контрольные тесты для вьUIвления уровня



развития общей физической подготовленности. Специа.пьная физическм подготовка
и её кратк€ц характеристика. Характеристика физических качеств. Методика

развития этих качеств. Краткая характеристика применения средств специальной

физической подготовки Nlя различньrх групп занимающихся. Контрольные
нормативы для выявления уровня р }вития специ€tJIьной физической подготовки.

Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и

функчиональньIх возможностей организма, содействие гармоничному физическому
развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств.

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины.
Строение организма человека, личнм гигиеЕа и закЕLпивание, режим дня и основы
самоконтроля. Техника безопасности. Значение физическоЙ культуры и спорта как
одного из средств укрепления здоровья, всестороннего физического развития
граждан. Сведения о некоторых функцил< организма человека, о реryляции веса тела.

Понятие о врачебном коЕтроле для оценки физического развития спортсмена, о

влиянии рдtвития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения

упражнений, о средствах общей физrтческой подготовки. Правила соревнований.
Понимание процесса воспитанI4я морarльньж и волевых качеств у спортсмена.

Упражнения на формирование правильной осанки
Эти упражнения должны вкJIючаться в занятия всех групп занимающихся, так как в

процессе занятий боксом моryт рЕввиваться различного рода искривлениJI
позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для
борьбы с этим применяются следующие упражнения:
- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в cтopot{y и выпрямляя
-И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в стороЕу и выпрямляя спину
поднrIться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);
- И.п. руки вверх, пальцы (в замою) - подняться на носки, поворачивая ладони вверх
(вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);
- И.п, руки согЕуты и соединены за спиной ладокями Еаррку - энергично разогнуть
их максимаJIьно отвести назад ладонями внутрь с одновремеЕным подниманием на
носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение
(выдох);
- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на
носки, прогкувшись в грудной кJIетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное
положение (вьцох);
- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад.
Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левуо руку и
правую ноry вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ноry,
Взявшись за голеностопы - прогн}ться в пояснице, напрягЕuI руки и ноги.

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с
гимнастической палкой.

.Щля укреплениrI мышц спиЕы рекомендуются следующие упражнеIrиJI:
Еаклоны вперёд со штангой Еа плечах, либо с гантелями у плеч;

разведение прямьж рук с гантеJUIми в стороны - вверх из положениJI согнувшись
вперёд;



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

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

ног вверх - Еазад;
повороты туловища со штангой в pyкElx;

стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямJlяя туловище

и т.п
Упражнения для развития быстроты.
Приводимые упрах(неIIиJI способствуют не только развитию специальной скорости

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным
образованием скоростного барьера у занимающихся.

Выполнение Ударов с гантелями в руках и без них. Чередование сериЙ бросков
медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с <<тенью) в утяжелённой обуви и

cpaj}y без неё. <Салки) ногами (руки давят на плечи партнёрам).
Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из

партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнаJI тренера (свисток,

хJIопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не

боевой). Нанесение серий ударов в максимalльном темпе в течение l5 сек через 30 сек

работы в спокойном темпе.
Защита отклонами и укJIонами от одиночных ударов, выполняемых в максимапьном

темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование техникотактических
комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот.

Выполнение быстрьгх и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в
максимшIьном темпе на ближнеЙ дистанции. УсловныЙ боЙ с партнёром с установкоЙ
на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение
быстрых ударов по (лапамD в момент (появления цели>. Нанесе}rия ударов в
максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и
сериЙных),

Упражнения для развития вьlносливости.
Развитие специЕuIьIrой выЕосливости боксёров базируется на упражнениJIх общей

физической подготовки. Наиболее эффективны движениrI видов спорта, схожих по
структуре с боксом: легкоатлетиtIеские виды (метание, толкание, различные виды
бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Срели спортивных игр
наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, реби, причём направленное развитие
выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.

Упражнения по развитию специаJIьной выносливости в боксе решают задачи

развитиJI аэробных и анюробных возможЕостей занимающихся.
.Щля развития преимущественно юробных возможностей применяются следующие

упражнения: многорауЕдовм работа на пневматической груше; 24 непрерывное
нанесение лёгких ударов по грушам, не дав€uI ей опуститься до вертикЕIли;
многораундовrц работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях
удлиненньrх раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых
суставов); многораундовое выполнение прыжков со скЕlкалкой.



Развитие анаэробных способностей, лежацих в основе специальной выносливости
боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании
большого кислородного долга, искJIючая возможность его быстрой ликвидации (в
процессе тренировки).

С этой целью применяются след}rощие упрФкЕения : многораундовая работа с
партнёром в условиях сокращённых иЕтерв€uIов 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 утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро
передвигаясь по ринry и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к
канатам; ведение многораундового (до l0 раундов) вольного боя с частой сменой
партнёров в условиях сокращённых интервмов отдыха и без перерывов.

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода,
являютсЯ благоприятнОй средоЙ для развития специ€rльной 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 на снарядЕlх: нанесение серий ударов по пневматической груше в

различных направJIения)(; нанесение ударов по груше на растяжках
(горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа
на двух-lреХ над/вныХ или насыпнЫх грушах; поочередное наЕесение ударов по
грушам на растяжках (вертикальньтх) двумя партнерами, стоящими к ней под углом
90О; нанесение ударов по пневматической груше, установлеЕной на глубоком й"rrр.
(пружинной основе).

упражнения с партнером: выполнение сайд-степов, ударов на скачке; ударов под
Ра.}НОИМеННые ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений
при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в <обратной> стойке;
с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на <<связке>> (по
С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге ра.мером 1,5 на 1,5 метров;
условный бой <стенка на стенку)); частая смена партЕеров и темпа работы u nupu*;
нанесение серии ударов по ((провалившемуся) противнику; соверIценствование
((выходов)) из углов и (уходов)) от канатов при атаках партнеров; использование всего
комплекса технико-тактических приемов в <вольных>> боях.

Упражнение для развитиrI гибкости
Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей,

так и специаJIьной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность
позвоночного столба, сустава при укрешIении мышечно-связочного аппарата.

этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и
использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей
физической подготовки. основными средствами развития специальной гибкости
являютсЯ упражненшI в накJIонах, ((укпонах), (ныркаю), выполняемых как под
одиночные, так и серии ударов,

Упражнения в равновесии.



Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на
бревне. Усложнение упражнений гryтём уменьшения площади опоры, повышение
высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной
опоре. Передвижение по у{еньшенной опоре с различными дополнительными
движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре.
Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с
предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного
анЕцизатора с помощью вращений головой, туловищем.

Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в г,тубину с различными движениями
руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми
глазами.

Поднимание на носки, rrередвижения, приседания с партнёром на плечах,
передвижения с гирями lб-24 кг. в руках.

Эффективное выполнеЕце технико-тактических приемов существенно зависит от

}?овня развития вестибулярной 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 перемещений.

Совершенствование динамического равновесия должt{о проходить по 2-м
направлениям:

1) Тренировка систем, способствующих сохраЕению равновесия (зрительная
ориентация, координация мышечньIх усил*тй, связацньж с рецепцией кожи стопы и
связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом
времени их выполнения так же, как быстрое хождение по предметам с малой
площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, <кочки)), канат и т.п.), исключив
зрительную ориентацию; упражЕения в балансировании (на качелях, <<в бочке> и т.п.).

2) Снижение отрицательньгх влияний Еа процесс сохранения равновесия со стороны
вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим
боксерским движениlIм. Для этого в процессе ршминки применяются следующие
упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений,
поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным
выполнением вращений, поворотов, накпоЕов головой и туловищем с последующим
прохождением отрезков (5-6 см), искJIючив зрительную ориентацию. Многоразовое
выполнение откJIонов, укJIонов, (нырков), сайдстепов, выполнJIемых в основной
части тренировочньIх заrrятий, также способствуют повышению адаптации
вестибулярного анaшизатора, что BEDKHo при подготовке соревнований, т.е.
одновременно совершенствуется техника защитных движений.

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в
виде комбинированных эстафет) с сиJIьными вестибулярными нагрузками:
многочисленные кувырки, вращения в по,ту наклоне и приседе на одной ноге (вторм
отставлена в сторону), гимЕастическое ((колесо)), упражнения парной гимЕастики.
I-{елесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного
воздействия на р€вличные отделы вестибулярной системы.

Упражнения дJIя тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими
ocTaEoBKaMIl и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими



боковыми смещеIIиJIми (ход конькобежца); быстрые приседаниrI с выпрыгиванием
вверх; прыжки на одной ноге, голова наклоЕена к плечу; соскок с ((козлD) с

последующими подскоками.
Упражнения дJuI тренировки преимущественЕо полукружных каналов: повороты и

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

повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые накJIоны вперед из
положения прогЕувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба (елочкой) со
сменоЙ ног на каждыЙ шаг. Эффективность этих упражнениЙ увеличивается при
исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры.

Упражнения дJuI тренировки равновесия необходимо применrIть в процессе
занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект
проходит после 2-х недельного перерыва.

Специальная физическм подготовка
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических

способностей, отвечающих, в данном слr{ае, специфике бокса. Это упражЕения в
координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения,
бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче
на резинах, на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. Специальную
физическую подготовку подраздеruIют на две части: предварительную, направленную
на построение специ€шьного фундамента, основная цель которой 

- 
возможно более

широкое развитие двигательных качеств, применительно к требованиям бокса, и
основную. Чем прочнее первzц ступеЕь, тем крепче и выше может быть вторая, что, в
свою очередь, позволит достичь большего развития двигательньп качеств. Надо
помнить, что уровень ступеней должен поддерживаться постоянным, пока на новом
этапе не потребуется дЕrльнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в

круглогодичной тренировке боксера виды физической подготовки должньi
сочетаться между собой таким образом, чтобы при вкJIючении специальной

физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка.
При переходе же к высшей ступени специальной физической подготовки должны
поддерживаться на достигнутом уровне общая физическаrI подготовленность и
специальный фундамент.

Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии,
ставит перед собой цель техЕически развить игрока при помощи игровых упражнений
с мячоN,I, сделать его игру быстрой, маневренной подвижной, здесь тренер использует

упражнения с мJIчом, но при этом необходимо помнить о специtцьных заданиях:

раj}вить, улучшить координацию движений, скорость и так д€rлее.
Упражнения дJuI развития силовых качеств

Силу человека определяют, как способность преодолевать внешнее сопротивJIение
либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Мышечная сила

- 
одно из важнейших физических качеств боксера. Сила мышц в значительной мере

определяет быстроту движений, а также выносливость и ловкость. Большое

разнообразие движений боксера с определенными задачами привело к
необходимости количественно и качественно оценивать компонент силы.
Характерное проявление силы у боксера 

- 
в мгновенных (импульсных) действиях,

часто повторяющихся на протяжении довольно продолжительного времени. Поэтому



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

Во время тренировок и боев боксер производит большое количество скоростньй
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 подвижности Еервно-мышечЕых
процессов. Качество быстроты в спорте вкJIючает: собственно скорость движений,
частоту их и быстроry двигательной реакции. Важную роль в быстроте движений и
действий играют волевые усиJIия спортсмеЕа, его психологическбI настроенность.
Быстрота боксера характеризуется его способностью к эффективному
осуществлению простой и сложной реакции.

Развитие специальной быстроты мышц таза. Отягощение - набивной мяч весом 2-
5 кг. Упражнение в парах или на ловле мяча после отскока от стены. Развитие
специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса. Выполнение - быстрые
движения руками, как во BpeMrI бега. Основная задача - увеличение Темпа за единицу
времени (5-8 сек.).

Развитие быстроты прямых ударов.
Развитие быстроты боковьтх ударов. Правм рука с отягощением - на защиry

подбородка. Повторить б-8 раз.
Развитие быс,троты ударов сIrизу.
Развитие быстроты атакующих и защитньrх передвижений.
Развитие специа.пьной быс,гроты мышц рук и плечевого пояса.
Развитие быстроты специ€lльно боксерских движений.
Все отягощения должны быть такими, чтобы упражнение выполнить было трудно,

но структура боксерских движений Ее изменилась. Отягощениями моryт служить
камни, гири, ядра, гантели и т.п. Необходимо обратить внимание на то, чтобы каждое
упражнение с отягощением, направленное на развитее быстроты, выполнялось с
начаJIьным мощным волевым и мышечным импульсом (взрывом). При этом
специально нужно смотреть, чтобы каждое движение выполнялось без замаха. После
каждой серии упражнений нужно проделать серию этих же упражнений без
отягощения. Объем упражнений с отягощением постепенно, но неуклонно
возрастать.

3. Технико-тактическая подготовка.
3. l.Этап начальной подготовки

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие
задачи:
П повыurение уровня общей физической подготовленности;
П развитие физических качествi
П изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация

дв}х первых задач производится с помощью средств и методов общей и специа.,,rьной



физических подготовок. .Щля изуrения и совершенствоваЕия технико-тактических

действий используется следующие средства и методы,

l. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную

под}.шку уларной частью кулака; давлеЕие ладонью одной руки на головки пястных

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

2. Боевая стойка: усвоение рационмьного положениJI ног, туловища и рук;

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркarлом; перемещение веса

aanu u у^lебной и боевой стойке с ноги на ноry; повороты в боевой стойке с

сохранением равновесиJI; свободное передвижение по ринry в боевой стойке,

J. П.р"дu"*еЕия по риЕry может осуществляться либо шагами (обычный и

приставноri), либо скачками (толчком одной или двумя ногами),

передвIлжение обычным шагом более удобно, 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 скользяцими

шагами без переноса веса тела на одну из Itог. Стоящая сзади нога приставляется к

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

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

приставляется правм нога (у левши - левм), при передвижении назад роли ног

1aЪ*оr.". При передвижеЕии в сторону начальный шаг выполняется ногой

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

передвижение скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует

передвижению приставным шагом. отличием является наличие фазы полета при

передвижениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление передвижеЕия скачком

реryлируется начаJIом движеЕиJl одноименной Еоги <вперед - впереди высота скачка

обеспечивает кскользящий> характер передвижений скачком,

Передвижения толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног

голеностопных суставов и, как правило, Еа небольшое расстояЕие. Этот вид

передвижений наиболее Удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и

защитеисоздаеттрУдностьдляаТакпротивника'яВляясьэлементомтонкого
тактического маЕевра, уточняющего ударно-защитную позицию,

.Щrrя совершенствованLlя передвижений используются следующие упражнени,l:
передвижения в боевой стойке одиночЕым и двойными приставЕыми шагами вперед

- назад, влево - впр€lво; передвижениrI в боевоЙ стойке по четырехугольнику в слитой

последовательности (4-ки) _ шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в друryю

сторону (8-ки); перелвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и

левым боком вперед; передвижения с поворотами Еа 180О через каждые 2-3

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

различных направлениях.

,Щля изучения и совершенствования Ударов и защит от них примеЕяются

следующие упражнеЕиrI:
- прямоЙ удар с шагоМ левой; защиТы подставкоЙ правоЙ ладони; отбивом правой

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



Прямой улар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого Iшеча;

подставкой правой ладони; уклоном влево; )rходом назад; сайд-степом влево; прямой

удар в туловище, защита подставкой согкутой в локте левой руки; отходом н€вад,

,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 согнутой 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 удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в

локте левой руки и правой ладони.
Трёх и четырёх ударные комбинации прямыми ударами и защиты от них.

Одиночные удары снизу и защиты от HID(:

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладоЕи; уходом
Еазад;

- удар снизу левой в туловище и защита от неrо подставкой согнутой правой руки;
- удар 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 HI]rx. Серии ударов сЕизу и защиты от них.
Одиночные боковые удары и зацIиты от них, скорости их выполнениJI.
Важнейшим условием дJUI выполнения быстрого движения является умение

предварительно расслабить основные группы мышц, )пlаствующие в нём. Кроме того,
выполнение движеЕиJI на большой скорости неразрывно связано с силой мышц,
выполняющих его.

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений
специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские движения
(удары) вьlполняются в усложнённьж (применение тяжестей, сопротивлений)

условиях.
3.2. Учебно-тревировочный этап
Боксёры тренировочного этапа 13-15 лет совершенствуют следующие удары и их

сочетания.
СовершенствоваЕие одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их

силы и точности:
- прямой улар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный,

быстрый короткий;
- прямой удар правой: сильньтй 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 сЕизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий;
- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий.
Совершенствование сочетаний различньж ударов:
- повторные удары - последовательное наЕесение двух ударов одной рукой;
- двойные удары - последовательЕое нанесеЕие двух ударов одной и другой рУкой;
- серийные удары - последовательЕое нанесеЕие трёх и четырёх и более ударов с

определённым чередоваЕием рук.
Защитные действия.

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и
совершенствованиJI всего арсенаJIа защитных действий; Обеспечение надёжности
защит, подбором их комбинаций; обеспечение активЕости защитных действий, т.е.

изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке.
Эффективность защитных действий зависит от:

1. Умения прогнозировать Еападающие действия соперЕика, предугадыв€ш их

развитие, а также способы, которыми может быть реаJIизовано собственная атака.
2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде
использования защитЕьIх приёмов.

При совершенствоваЕии защитных действий необходимо сохранить общие
принципы движения:

1. Активная работа ног, IIаправлеЕная на перемещение тела и сохранение

устойчивости.
2. Активная работа туловища, напраыIенншI на укJIоне от ударов соперника.
3. Активная работа обеих рук, направленнаJI на остаЕовку ударов и создание

готовности встречных и ответных ударов.
- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; откJIоном на:}ад, назад -

вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево;
- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, обивом кистью наружу, кистью

внутрь, предплечьем наружу, предплечьем вну,грь, блоком предплечьем, кистью;
- сочетание приёмов защит: отходом Еазад и подставкой кисти, отходом вправо и

отбивом кистью внутрь и т. д.
- сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к

Ударам;
- уклон вправо - прямой улар правой в голову;
- уклон влево - боковой удар левой в голову;
- переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову

нырок вниз - вправо;
- боковой улар левой в голову - нырок вниз - влево и т. д. - атака повторными

прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; в туловище и в голову;
- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в туловище

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 р€внотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в
голову и в туловище;

- встречнаlI контратака прямым ударом левой в голову под левую руку противника
с уклоном вправо;

- встречнм контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и через

левую руку (<кросс>) противЕика с укJIоном влево;
- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой

правой ладони от прямого левой в голову;
- ответная контратака прямым правой в голову после защиты укJIоном вправо от

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

плеча правой в голову;
- ответная контратака ударом снизу левой в ryловище после защиты укJIоном влево

от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову;
- ответная контратака двойными, повторными и рtвнотипными сериJIми

из 3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых,
боковых и ударов сцизу.

Совершенствование тактико-технических действий
,Щействия на дальней дистаЕции: маневрирование. Подготовительные действия

(ложные и обманные), Еачало, развитие и завершение атак, защиты и ответные
действия.

,Щействия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки
передвижениJI и перемещеЕия, особенности ведениJl боевьж действий (высокая
плотЕость ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит
подставками, блокировками, укJIоЕами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию,
защитные действия.

fеtiствия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбиЕации ударов, защиты,

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

вхождеЕием в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с
последующим эффектным уходом на дЕчtьнюю дистанцию, совершенствование
тактических действий в работе с боксёром - левшой.

Боксёры тренировочного этапа l5-18 лет совершенствуют следующие удары и их
сочетания.

Задачи об}^{ения и тренировки:
- доведение выполнениJI изr{енньж приёмов до высокого уровня автоматизации;
- изучение разлиlIньтх вариантов ударов и защит от них;

- изучение и совершенствоваIlие технико-такти!Iеских приёмов в работе с
боксёрами различных стилей ведения боя;

- повышения уровЕя специЕUIьной физической подготовки и специalJlьных качеств.
В группах процесс строится с учётом индивидуЕIльных особенностей

занимающихся и направлен на совершенствование иЕдивидуаJIьной манеры ведения
боя и развития у них тактического мыцlпения.

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции.



Изуlение разли!Iных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище,

(кросс> в голову, (хукиD, апперкоты и т. п.) и защиты от них.

Совершенствование ранее изг{аемых технико-тактических действий на дальней

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

контрудары;
- серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары;
- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и контрудары;

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары.
Совершенствование технико-такгических деЙствий на средней дистЕlI1ции.

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и коЕтрудары;
- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары;
- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом,

УдарснизУВголовУитУловиЩеспереносоМВесателанапраВУюноryиспереносоМ
веса тела на левую ноry;

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и

разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, откJIоном и отходом;
- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ноry и

переtIосом на правую;
- трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову, защиты

от них подставками локтей и предплечий;
- боковой удар левой в голову с переносом веса тела Еа правую ноry и без переЕоса,

защита подставкой правого предплечья (ныркомD вправо или отходом;
- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ноry и без переноса,

защI{та подставкой левого предплечья (нырком) влево или отходом;
- трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от Еих подставками

предплечий или (нырками>.

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;
- улар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в голову,

защи,га подставками предплечий;
- разнотипrrые сочетанкя боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и

защrtта от них.
СовершенствоваЕие технико-тактических действий на ближней дистанции.

- активно-защитнЕUI, Еаступательнм и защитнм позиция;
- удары левой снизу в голову и туловище с распределеЕием веса тела на правую

ноц, и с переносом веса тела на лев},ю;
- 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;
- улар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад;
- у.аар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад;

- боковой улар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом

веса тела на правую ноry, на левую;



- боковой удар правой в голову с распределением веса тела Еа обе ноги, с переносом

веса тела на левую ноry, Еа правую;
- короткие прямые удары левой и правой в голову;

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой

- защита от
напожеЕием пре

- комбинация

наJIожением предплечий и ладоней;
боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой

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

из дв}х Ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, защиты

от них;
-трёх-ичетырёхУДарЕыерЕВнотипныесериивтУловищеиголовУ'заЩитаотних;
- введение рук внутрь позиции противника;

- выход из ближнего боя (5 способов);
- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки

противника.
Совершенствование тактических деиствии,

ПодготовитеЛьные дейстВия (разведка): маневР (выбоР положениJI для атаки),

обмu,,нurе действия, обманвые удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и

глаз на дальней и средЕих дистанциях,
НастУпательныедВижеIIиJI-атака'встречнЕЦиответнаJIконтратака'нанесение

ударов при отходе.
' ' '{iОоропrr.льные 

действия - обеспечение надёжности и активности обороны и

переход к атакующим действиям, _t боя противЬ.д"r,"" условного боя со сменой дистаЕции: овладение тактикоI

боксёровразлиЧныхстилей(нокаУтёра,теМповика'игроВикаибоксёра-левши),
плаlII{рование соревЕовательных боёв и измеЕение тактики ведения боя,

4. ПсихологическаrI подготовка
llсихологическая подготовка предусматривает формирование личности

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеJLпекта,

пar*опоa""aaких функций и психомоторItых качеств, Тренер использует все

иМеlош{иесясреДсТваиМетодыпсихологическоговоздейстВиянаспортсМена'
необходимыедляформированияпсихическиУравноВешенноЙ,полноценной
всес,горонне развитой ли!Iности,

основными задачами психологической подготовки является привитие

устоI-1rIивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на

тренlrроВочнУюдеятелЬность.Кчис;ryглаВньIхМетодовпсихологическойподгоТовки
olnn.r"." бе"едоr, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования

сорев[Iовательной ситуации через игру, В программу занятий вводятся ситуации,

,рЬбу,оru"" преодоления трудЕостей (сиryация преодоления страха, волнеЕIiя,

пЪrrрпr"rпur* ощущений " '.Л.1. 
Используя их в тренировочном процессе соблюдается

постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед спортсменами, как правило,

не ставятся задачи проявJUIть предельные мобилизационЕые возможности,

в работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в

преIlмуцестве тех или иЕьIх средств и методов психологического воздействия,

К лtетодам словесного воздействия относятся: разъяснеЕие, критика, одобрение,

ocyili-leнlle, внушение, примеры авторитетных людей и др,



Методы смешанного воздействия включzlют: поощрение, выполнение
общественных и личных пору"rений, наказание. Так, в вводной части тренировочного
занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные
на развитие р€вличных свойств личности, сообщается информация, способствующм
развитию интеллекта и психическIо( функчий. В подготовительной части - методы

развития вЕимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия
совершенствуются специЕlлизированные психические функции и психомоторные
качесl,ва.' эмоцион€Lпьная устойчивость, способность к самоконтролю; в
заклlочительной части - совершенствуется способность к самореryляции и нервно-
психиtIескому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов
психологической подготовки в решающей степени зависит от психических
особенrтостей спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

Ot{eHKlt эффективности психологиtIеских воздействий в тренировочном процессе
осуIцествляются путем наблюдений, измерений, анаJIиза различных материЕIлов,
характеризующих личность спортсмена. Полlченные данные сравниваются с
исхолныл,Iи показателями и используются для внесения корректив в тренировочный
проIlесс и психологическую подготовку спортсмена.

15. Учебно-тематпческий план рассчитан по этапам тренировочного
проIlссса rl прпведеrt в прилох(ении Ns 9 к программе дополнительной
под 1,oтoB ки.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

1(l. К особенностям осуществлениJI спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта <<бокс> относятся (весоваrI категория 36 кг>, ((весовм
категория 38 кг>, ((весов€ц категориrI 38,5 кг>>, (весовЕц категория 40 кг>, <весовм
категория 42 кг>,, (весов€ц категория 44 ко, (весов€ц категория 46 кг>, ((весовм
категория 47,627 кг>>, (весовая категория 48 кг>, (весовая категория 48,988 кг>,
((весовая категория 49 кг>>, (BecoBmI категориrI 50 кг>, (весовая категориJI 50,802 кг>,
(весоttая категория 5l кг>, ((BecoBarl категориrl 52 кг>, ((весов€ц категориJl 52,1бЗ ко,
(весоl]ая категория 5З,525 кр, (BecoBmI категориr{ 54 кг>, (весовая категория
55,225 кг>, (весовая категория 56 кг>, ((весовая категория 57 кг>, (весовая категориrt
57,15З кг>, ((весовая категория 58,967 кг>, (весовЕц категория 59 кг>, (BecoBarl
катег()рия 60 кг>, (весовaц категориlI б1,235 кг>, (весовм категория 63 кг>, ((весов€uI

категорIlя бЗ,5 кг>, ((BecoBEuI категориlI 63,503 кг>, (весов€ш категория б4 кг>, (BecoBarl
категорl.]я 65 кг>, ((весовая категория 66 кг>, ((весовая категория б6,678 кг>, ((BecoBarl

категорIlя 67 кг>, ((весовм категория 68 кг>, (BecoBall категория 69 кг>, (BecoBaUI

категорlтя 69,850 кр, ((BecoBarl категория 70 кг>, (весовaц категория 7l кг>, ((весовм
катег()рI.{я 72 кг>l, ((BecoBarl категория 72,574 кr>>, ((весовЕlя категориJI 75 кг>, ((весовая
категория 76 кг>, ((Becoвarl категория 7б,203 кп, (весовм катеrория 76+ кг)), ((BecoBarl

категория 79,З'78 кг>>, ((Becoвarl категориrI 80 кг>, ((весовtlя категория 80+ кг>, (весовм
категория 8l кг>, ((BecoBarl категориJI 81* кг>>, <весовая категория 86 кг>, (Becoвzul
категор1.1я 90 кг>, ((BecoBarl категория 90+ кг>, (весовая категория 90,718 кг>, ((весов€uI



категория 90,718+ кг>, <весовЕuI категория 92 кг>, <весовЕц категория 92+ кг>.

Реализация дополЕительных образовательньIх программ спортивной подготовки
провоJlится с учетом этапа спортивной подготовки
и спортивных дисциплин вида спорта <<бокс>п по которым осуществляется спортивнaul
подго,говка.

При проведении учебно-тренировочньrх занятий с обуrающимися,
не достI.IгшиN,Iи десятилетнего возраста, проходящими спортивн},ю подготовку
по спортIlвнып,I дисциплинам <<бокс>> Еа этапе начальной подготовки, не доtryскается
примеI{еII}lе спаррингов, поединков, схваток, анaLпогичных форм коЕтактных
взаимо.цеl"rствий, а также }п{астие вышеуказанЕых лиц, проходящих спортивную
подго,говli\,, в спортивных соревнованиJIх.

.Щ.л я зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортIIвнvIо подготовку, должно достичь устаЕовлеЕIIого возраста в календарный год
зачисJIсIIия на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствованиrI спортивного мастерства и
высIlIего спортивного мастерства не ограниЕIивается при условии вхождения их в
списOк кандидатов в спортивкую сборную команду
субъскта Российской Федерации по виду спорта <<бокс> и )ластия
в офltrlиальных спортивных соревЕованиях по виду спорта <<бокс>> не ниже уровня
всероссltйских спортивных соревнований.

В завлtсипtости от условий и организации 1^rебно-тренировочных занятий,
а также ус-rовий проведеЕиlI спортивньж соревнований подготовка обуrающихся
осухlествляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
учитIпваюп,Iих особенности осуществлениrI спортивной подготовки по спортивным
дисllIl п,,I IIIlaM вида спорта <<бокс>.

VI. Ус.повlrя реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

I7. Материально-техниrIеские условия реализации Программы

Гребования к материЕIльно-техническим условиям реализации этапов
спор1,11вной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров,
закJI]оченных в соответствии с гражданским законодательством Российской
Федераrlии, существенЕым условием которых является право пользованиrI
cooтltcl cтBytolцel"{ материЕUIьно-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):

lIаличис тренировочного спортивного заJIа;
IIа"п иLIис тренажерного зала;
IIа-,Iичие р€вдевалок, душевых;
обеспечение оборудованием и спортивньlм инвентарем, необходимыми

для tlро\ождеIlиrI спортивной подготовки (приложение Nq l0 к Программе);
обсспечеttие спортивной экипировкой (приложение J\Ъ l 1 к Программе);



обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных
мероприятий и обратно;

обеспечение обуlающихся питанием и проживанием в период проведения

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обуlающихся, в том числе организацию

систематического медицинского коЕтроля.

18. Кадровые условия решIизации Программы:
На всех этапах спортивной подготовки уrебно-тренировочные заЕятия проводят

тренеры-преподаватели.
,,Щ,ля проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных

спортивных соревнованиях на у{ебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специЕIлизации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение ценера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта <бокс>, а также на всех этапах спортивной подготовки
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с
обуrающимися).

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку в ГАУ СО
ДО (СШОР Ns 4 <Ринг> соответствует требованиям, установлеЕным
профессиона.лrьным стандартом <Тренер-преподаватель)), утвержденным приказом
Минтрула России от 24.|2.2020 JE 952н (зарегистрирован Минюстом России
25.01.202|, регистрационный М 6220З), профессиональным стандартом <<Специалист

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

утвержденным приказом Минтрула России от 2|,04.2022 Jф 237н (зарегистрирован
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный JФ 686l5), или Единым
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и
служащих, раздел <Квалификационные характеристики должностей работников в

области физической культуры и спортa>), утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 Ns 91бн (зарегистрирован Минюстом
России l 4. 1 0.20 1 1, регистрационный Ns 22054).

В ходе деятельности треЕеры-преподаватели ведут непрерывное самообразование

для повышения своего профессионального развития.



19. Иllформационно-методические условия реализацпп Программы

1. (lслсральный закон от 04.12.2007 г. J\Ъ 329-ФЗ <о физической культуре и спорте

в Российской Федерации>;

2. Федеральный закон от З0.04.2021 Nч 127-ФЗ <<О внесении изменений в

Федс,ралыtыт:t закон <О физической культуре и спорта в Российской Федерации>l и <

Фе.,tсра.тьныт"t закон <Об образовании в Российской Федерации>.

2. П;llrказа Миltистерства спорта Российской Федерации от 22,11.2022 г. Ns 1055 (Об

)лвер,liдеIIIlIi Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс>

З. Прrlказа T\4tlHrlcTepcTBa спорта Российской Федерации от З0.10.20l5 г. Ns 999 (Об

угR.,irrIiлеIIII 11 требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для

спо,r,гI1I]Ilых сборных команд Российской Федерации> (Зарегистрировано в

Мlttttос,ге РФ 05.04.2016 N 4l679).

4. Письмп Мl.tнистерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. ЛЪВМ-04-

10/2554 <Метоли.lеские рекомендации по организации спортивной подготовки в

Poc,:rrt"tcttoй Фелерации> Приказа Министерства здравоохранениJI Российской

Фe.lcllallT.rlt от, 01.0З.2016 Ns l34H <О порядке орга}rизации ок€вания медицинской

поI\10IIll] -пrлIll]м, занимающI.D(ся физической культурой и спортом (в том числе при

по.]ll,оl\)вке Ir проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий),

вк,т,оllilя IIоря.,Iок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивIrую

по,t I,оl,овкч. ззllи\lаться физической культурой и спортом в организациях и (или)

выпо.чIIитL IIормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортIlвIтого коl\1плекса <<Готов к труду и обороне>;

-Прllказ Мl,rнздрава России от 2З.|0.2020 N l144H <Об утвержлении порядка

оргll IlIlзalIIтIи оI{азаIIия медицинской помощи лицам, занимающимся физической

Ky.TI!,TvpoI"1 и спортоN{ (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
меропртlятtlй Il спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра

лиIl. ]l;CлaloIIIIlx пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой

и с |оil,го\r в оргаIILIзациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)

Вссllсlссltйского физкультурно-спортивного комплекса.



5. Пllrrказ Миrtспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских

ант] :.,lопllI{говых правил

б. Вссроссил"tский реестр видов спорта

7 . Единая всероссийская спортивItм кJIассификация

8. СаrIПlrЕI 1 567 --7 6 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования

9. С'lrrIПlrFI 2.4,4,1251-0З.,Щетские внешкольЕые учреждения (учреждения

доl I..,I !IIlTc.l Llrого образования). Санитарно-эпидемиологические требования к

учре)li;lс! I l1я rI дополнительного образования детей (внешкольные уrреждения)

10. БоIiс. П1lllrtерrIая программа спортивной подготовки для детско-юношеского

спо]] гil IIII{о jI, спец14ализированных детско-юношеских школ олимпийского

рсз.!rзl. - М.: Советский спорт, 20|2. -72 с.

1 l.ГlсllхогIс,rагогIll(а спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986.
'l 2. Спо1l,гlтвttая i\,IедициЕа: !убровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос,

200].

l3. ]joKc: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П.

.Щегrярева. - М.: ФиС, 20ll, -287 с.

14. !,опинг-контроль: что нужно зЕать каждому (Информационные материаJIы для

сп0,)тсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс,

20l . , - -l0 с.

15. j,,,l:с. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 201З г. - 46 с.

ИIrr,сllIIст ресурсы: www.minsDort.gov.ru. www.ruýýwimming.ru,

w\l, 1,.!,tlsadll.ru, lvrvw.sportvisor.ru.ww.schoolswimt

16. iipli,rlepttarl программа по профилактике допинга дJuI занимающихся в

гр),1 i :,ltx сllор,l,лIlзllого совершенствования и высшего спортивного мастерства

ДОСiL], СДtОШОР, ТIIRСМ, УОР Электронный ресурс. URL:

h!цl:{,
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Приложение ЛЪ 2
к дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта <бокс>

Календарный план воспитательпой работы

]ф
п/п

Мероприятия Сроки
проведения

1 Профорпентацпопшая деятельЕость
1.1 Сулейская практика Участие в спортивных

соревнованиях различного
уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практиlIеское и теоретическое

изучение и применение правил вида
спорта и терминологии, принятой в

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

В течение
года

|.2. ИнструкторскЕuI практика Учебно-тренировочпые занятия,
в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и
проведениlI 1"rебно-тренировочных
занятий в качестве помощника
тренера-преподавателя,
инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занJIтиII в
соответствии с поставленной
задачеЙ;
- формирование навыков
наставничества;

В течение
года

Направление работы



- формирование сознательного
отношения к учебно-
тренировочному и
соревновательному процессам;
- формирование скJIоIIности к
педагогической работе;
- овладение обуrающимися
принятой в виде спорта
терминологией и командным
языком дJIя построеЕия, отдачи ра-
порта, проведения cTpoeBbrx и
порядковых упражнений; основ-
ными методами построения
тренировочного занятия; способами

разминки, основной и
закJIючительной частью;
обязанностями дежурного по
группе (подготовка мест занятий,
полrlение необходимого иIiвентаря
и оборудования и сдача его после
окончания занятия).
-формирование навыков
совместной размиЕки вместе с
тренером;
- развитие способности
обучающихся наблюдать за
выполнением упражнений,
технических приемов другими
)п{ениками, находить ошибки и
уметь их исправJlять. --овладеЕие
навыками самостоятельного
ведения дневника (учёт трени-

ровочньtх и соревновательЕьIх
нагрузок), регистрации результатов
тестирования, анализа выступления
на со евнован иях.

1.3. Подготовка обу^rающихся
к дальнейшему обуrению,
направленному на
овладение будущей
профессией

Лектории с обуrающимися,
направленные на овладение
профессией тренера-преподавателя

В течение
года

2 Здоровьесберел(еЕше
2.1. Организация и проведеЕие

мероприятий,
направленньtх Еа

Щни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений

В течение
года



в проведении дней здоровья и
спорта, спортивных фестивалей
(написание положений, требований,

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

рЕlзличЕых видов спорта;
- rIастие в акциrIх и социаJIьных
проектах, направлеЕных на
пропагаЕду здорового образа
жизЕи.

1,, Режим питаЕиjI и отдьIха Практическая деятельность и
восстаЕовительные процессы
обучающихся:
Е с tпес m в енн ьrc u еuzuе нuче с кuе
среdсmва воссmановленuя :

- формирование навыков
правильного режима дюI с r{етом
спортивного режима
(продолжительности }чебно-
тренировочного процесса, периодов
сна, отдыха, восстановительных
мероприятий после тренировки,
оптимальЕое питание,
профилактика переутомлеЕия и
травм, поддержка физических
кондиций, зЕание способов
закаJIивания и укрепления
иммунитета);
- формирование навыков
правильного и сбмансированного
питаниjI (с уlётом тренировочItых
нагрузок);
-использование естественных
средств восстановления на основе
четкого плана, увязанного с планом
всей спортивной подготовки
(солнечные и воздушные ванны,
купание, закtUIивание, проryлки и
экскурсии на свежем воздlхе).

2.з Реryлярное тестирование
обl^rающихся

,Щиагностика состояЕия
обr{ающихся (с t^lётом результатов

В течение
года

формирование здорового
образа жизни



углубленного медицинского
осмотра) отслеживание ocHoBHbIx
параметров развития организма в

динамике дJIя проекта выводов
состояния здоровья об}^Iающихся,
внесения измеIiения в }пrебно-

ен овочныи п оцесс.
Проведение с об1..rающимися
екториев, направленных на:

- ознакомление обучающихся с
пытом и традициями предыдущих
околений по сохранению здоровья

- формирование у обl^rающихся

овершенствования собственного
доровья.

и

туры сохранениJI и

знедеятельности

использование
едагогических технологий
методических приёмов

буrающимся значимости
го физического и
сихического здоровья для
Удущего

ждения

езопасность

учающихся

демонстрации

2.4

Пат иотическое воспитание чаюшихсяJ
В течение

года
Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением
именитых спортсменов, тренеров и
ветеранов спорта с обуrающимися
и иные мероприятия, определяемые
организацией, реапизующей
дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки

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

уважение
государственЕых
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
служению Отечеству, его
защите на примере роли,
традиций и развития вида
спорта в современном
обществе, легендарЕых
спортсмеЕов в Российской
Федерации, в регионе,
культура поведения
болельщиков и
спортсменов на

внованиях

з.1 .

В течеrме
года

Участие в:
- физкультурньIх и спортивно-
массовых мероприятиях,
спортивных соревнованиrrх, в том

ц монияхчисле в п

з.2, Практическм подготовка
(уrастие в

физкультурньтх
мероприrlтиrtх и
спортивных



открытия (закрытия), награждениJI
на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках,
организуемых в том числе
организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программь1 спортивной подготовки;
- rIастие в тематических акциях и
социаJIьных проектах,
направленньD( на пропаганду
здо вого об а жизни.

соревнованиях и
мероприятиях)

иных

В течение
года

Участие в:
- параде, посвящённом
празднованию Дня Победы;
- посещение тематических выставок
в музейно-выставочном центре
<Радуга> 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-кJIассах с
легендарными боксёрами
Советского союза и России;
-торжественЕые чествования
победителей соревнований,
спортсменов, выполнивших
нормативы дJUI присвоениJI
спортивного звания <<Мастер спорта
России> по боксу, спортивных

разрядов <Кандидат в мастера
спорта России>> по боксу и <1

спортивный разряд);
ники.бботники, во

развитие тво ческого мышления
В течение

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

Практическая подготовка
(формирование рtений и
навыков, способствующих
достижению спортивЕых
результатов)

4.|.

з.з. воспитательные
мероприJIтиJI, проводимые
тренерами с
Обlлrающимися в
свободное от
тренировочных занятий
время, направлеIIньD( на

формирование
патриотиlIеского

отношения спортсменов к
своему KoJUIeKTиBy и краю

4.



- развитие навыков юньIх
спортсменов и их мотивации к
формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважеЕия;
- правомерное поведение
болельпдиков;
- расширение общего кругозора
юных спортсменов;
- противодействие использования
допинга в спорте;
- противодействие экстремистской
деятельности.

5 Щобровольческое
движение
(развитие таJIантов и
способностей
об)^{ающихся путём
поддержки общественньrх
иЕициатив и проектов,
вовлечения их социально-
полезную деятельность)

Участие обl^rающихся в семинарах,
мастер-классах, социаJIьных
проектах и культ}рно_массовых
мероприятиJIх, направленных на
пропаганду здорового образа жизни

В течение
года

6 Работа с родителями
обучающихся

Организация
- реryлярное информирование

родителей об успехах и проблемах
обrrающихся, о спортивноЙ жизни
школы;
- организация родительских
собраниЙ, происходящих в режиме
обсуждения
наиболее острых проблем обу"rения и
воспитанIfi обr{ающихся;
- создание и оргаЕизациrI
инициативных групп родителей,
активно

r{аствующих в жизни спортивной
школы дJlя

решеfiия вопросов воспитчrния и
обуlения их детей;
- привлечение членов семей
обlчающихся к организации и
проведению культурно-массовых
спортивных мероприятий школы

В течение
года



Приложение Ne 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

Сроки
проведения

Содержание
мероприJIтиJI и его

форма

Этап
спортивной
подготовки

обязательное составление
отчета о проведеIIии
мероприrIтия:
сценарийпрограмма,

фото/видео

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

начальной
подготовки

Наl^rить юных
спортсменов проверять
лекарственные препараты
через сервисы по проверке
препаратов в виде

домашнего задания (тренер
ItЕtзывает спортсмеку 2-З

лекарствеЕньIх препарата

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

l раз в месяц

Прохождение онлайн-
курса - это неотъемлемая
часть системы
антидопингового
образования.
Ссьшка на
образовательный курс:
https ://newrusada.triagonal.n
et

l раз в годОнлайн обуtение на

сайте РУСАДА
(https ://newrusada.tri
аgопаl.пеt)

Включить в повестку дня

родител ьского собрания
вопрос по антидопинry.
Использовать памятки для

l -2 раза в годРодительское
собрание <<Роль

родителей в

Проверка
лекарственных
препаратов на сайте

русАдА
(list.rusada.ru)
знакомство с

международным
стандартом
<Запрещённый
список>



процессе

формирования
антидопинговой
КУЛЬТУРЫD

родителей. Наl^rить

родителей пользоваться
сервисом по проверке
препаратов на сайте РАА
<РУСАДА>:
http ://l i st.rusada.ru/
Собрания можно
проводить в онлайн

формате с показом
презентации (приложения
Nч3 и Nч4). Обязательное
предоставление краткого
описательного отчета
(независимо от формата
проведения родительского
собрания) и 2-3 фото.

Весёлые старты
<Честная играr>

обязательное
предоставление отчета о

проведении мероприJIтиJI:

сценарий/программа,

фото/видео....
Онлайн об1^lение на
сайте РУСАДА
(https ://newrusada.tri
agonal.net)

Прохождение онлайн-
курса - это неотъемлемаJI

часть системы
аЕтидопингового
образования.
Ссылка на
образовательный курс:
https ://newrusada.triagonal.n
et

Родительское
собрание <<Роль

родителей в

процессе

формирования
антидопинговой
культуры)

Включить в повестку дня

родительского собрания
вопрос по антидопинry.
Использовать памятки для

родителей. Научить

родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов на сайте РАА
<РУСАДА>:
http://list.rusada.гu/
Собрания можно
проводить в онлайн

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)



собрания ) и 2-З фото.
Прохождение онлайн-
курса - это неотъемлемая
часть системы
аЕтидопингового
образования.
Ссылка на
образовательный курс:

https://newTusada.

l раз в год

Онлайн обуIение на

сайте РУСАДА
(https ://newTusada.tri

agonal.net)

Этапы
совершенство

ваIIиJI

спортивного
мастерства и

высшего
спортивного
мастерства

формате с показом
презентации. Обязательное
предоставление краткого
описательного отчета
(независимо от формата
проведения родительского



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

План
инструкторской и судейской практики

лъ Этап спортивной
подготовки

на именование
мероп риятия

Срок реализации

l Учебно-
тренировочный

этап
(ло 3-х лет)

Выполнение заданий по
построению и

перестроению пы

В течение года
согласно 1^rебно-

тренировочному плану
Проведение разминки

ен овочно пла

составление комплекса
ору

выполнение обязанностей
секунданта на
соревнованиJIх

<Открытый ринг))

В течение года
согласно учебно-

тренировочному плану

2 Учебно-
тренировочный

этап
(свыше 3-х лет)

В течение года
согласно уlебно-

тренировочному плану

составление комплексов

упражнений по общей

физической подготовки и
проведение занятий

по бок

В течение года
согласно учебно-

тренировочному плану

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства и

высшего

Проведение занятий по
совершенствованию
общей физической и

специальной подготовке.

В течение года
согласно учебно-

В течение года
согласно уrебно-

тренировочному плану

Проведение
подготовительной и

закJIючительной части
тренировки

В течение года
согласно уrебно-

тренировочному плану

выполнение обязанностей
секунданта на

соревнованиях и
помощника

секретаря соревнований

J В течение года
согласно учебно-

тренировочному плану



_l

спортивного
мастерства

составление конспектов
занятии

В течение года
Согласно 1^rебно-

тренировочному плану
составление положения о

соревнованиях
В течение года

согласно 5.чебно-
тренировочному плану

выполнение обязанностей
секунданта на

соревнованиях и
помощника

секретаря соревнований
по боксу

В течение года
согласно уIебно-

тренировочному плану



Нормативы общеЙ физическоЙ подготовки и специальной физической
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки

по виду спорта <<бокс>>

Норматив

Приложение No 5

к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки по виду

спорта <<бокс>>

девочки

7,з

,7,45

+3

10,8

1|7

65

.Щrя спортивной дисциплины "бокс"

1. Нормативы общей физической подготовки дrя возрастной группы 9 лет

не более

не более

не менее

не более

не менее

4

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

не более

м&,Iьчики

Единица
измерения

N
пlл

Упражнения

,7,1
с1.1 Бег па 30 м

,l 
.21

мин, с1.2.
1\t

8
количество рЕвl.з. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу

+1
см

Наклон вперед из положения стоя
на гимпастической скамье (от

уровня скамьи)

l0,5
с1.5. Челночный бег 3 х l0 м

122
см1.6.

Прыжок в дтину с места толчком
дв}ъ,rя ногами

6,з
сБег на 30 м2,|.

6.20
мин, с2.2. Бег на 1000 м

не более

6.40

не менее

Смешанное передвижение на l000

1.4.



l0
количество раз

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу2.з.

2
количество раз2.4.

Подтягивапие из виса на высокой
перекJIадиЕе

количество раз2.5.
Подтягивание из виса лежа на

низкой переr<,падине 90 см

+2
см

Наклон вперед из положения стоя
яа гимпастической скамье (от

уровня скамьи)
2.6.

с2.7. Чеrпrочньй бег 3 х 10 м

|42
см2.8.

Прыжок в д,Iину с места толчком
двумя ногчlми

18
\1Метание мяча весом l50 г2.9.

l 1,1
сБег на 60 м3.1.

мин, сз.2. Бег на 1500 м

|2
количество раз

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на поJryJ. J.

3
количество раз

Подтягивание из виса па высокой
перекJIадинез.4.

количество раз3.5.
подтягивание из виса лежа на

низкой перекладине 90 см

+3
с]\{з.6,

Наклон вперед из положения стоя
на гимнастиt{еской скамье (от

уровня скамьи)

q)с17 челночный бег З х l0 м

не менее

не менее

не менее

не менее

не более

не менее

не менее

)

7

+4

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет

не более

не более

не менее

не менее

не менее

не менее

l0,1

lз0

|2

l 1,5

9.10

+5

6

8

не более

9,6

о7

8.3 0



|47
см3.8.

Прыжок в длину с места толчком
дв}мя ногами

м
2з

3.9. Метание мяча весом 150 г

7
1!l4.1.

Исходное положение - стоя, ноги
на ширине плеч, согн)лы в

коленях. Бросок набивного мяча
весом 2 кг спизу-вперед двр{я

рука!,{и

не менее

не менее

не менее

\з2

l5

4. Нормативы специыtьной физической подготовки

6



Приложение J\Ъ 6

к дополнительной образовательной
программе спортиввой подготовки по виду

спорта <<бокс>

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на учебно-треЕировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта <<бокс>>

N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

lоноши девушки

.Щля спортивной дисциплины "бокс"

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

l l Бег на б0 м с
не более

l0,2 l 0,7

|.2. Бег на 1500 м мин, с
не более

7.55 8.15

1.з,
Сгибание и разгибание рук в yllope

леха на полу
количество раз

не менее

18 9

|.4,
подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество раз

не менее

5

1.5.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уроввя

скамьи)
cNl

не менее

+5 +6

1.6. Челночньй бег 3 х 10 м с
не более

8,5 8 9

Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

см
не l\{eнee

|62 117

1.8 Метание мяча весом l50 г м
27 l9

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14 - l5 лет

2.|. Бег на 60 м с не более

1,7.

не менее



9,1 l0,2

)) Бег на 2000 м мин, с
не более

9.2,7 |1.27

2.з.
Сrибание и разгибаIме рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

25 1l

2-4.
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество раз

не Nleнee

9 2

2.5.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье
(от 1ровня скамьи)

см
не менее

+6 +8

2.6 Челночньй бег 3 х 10 м с
не бо.пее

7,7 8,7

2.7.
Прыжок в длипу с места толчком

ДВУltlЯ ЕОГаМИ
см

не менее

l9з 162

2.8.
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за l мин)
количество раз

40 35

2.9. Метание мяча весом 150 г м
не менее

35 2|

З. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16 - 17 лет

з.1 Бег на 100 м с
1 4,| 16,9

) -Z. Бег на 2000 м мин, с
не более

11,10

з.з. Бег на 3000 м мин, с
не более

14.10

з.4.
Сгибание и разгибание ру< в упоре

лежа яа полу
количество раз

не менее

з2 12

3.5.
Подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество раз

не менес

2

3.6. Настон вперед из положения стоя на сN{

не менее

не более

|2

не менее



+8 +9гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

не менее

21з 17з
c]!lз;7,

Прыжок в дтину с места толчком
дв}ъ{я ногами

не менее

з7.+l
количество разз,8.

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

не более
мин, с3.9.

Кросс на 3 км
(бег по пересечеппой местности)

не более

25.00
мин. сз.10.

Кросс па 5 км
(бег по пересечепной местности)

не менее

|7
мМетание спортивЕого сЕаряда весом

500 гз 1l

не менее
\,lз.12.

Мстание спортивного снаряда весом
700 г

4. Нормативы специальной физической подго,говки

не более

28,027,0
с4.1.

Бег челночньй l0 х 10 м с высокого
старта

не менее

2з/6
количество раз4.2.

Исходное положение - стоя на поJry,

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

не мснее

240244
количество раз

Исходное положение - стоя на поlry,

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

4.з.

5. Уровень спортивной квалификшlии

Не устанавливаетсяПериол обуrения на этапе
спортивной подготовки (первый год)

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

спортивный разряд"
5.2.

Периол обlчения на этапе
спортивной подготовки (второй и

третий годы)

Спортивные разряды - "первый юношеский
спортивньй разряд", "третий спортивньй разряд",
"второЙ спортивньЙ разрял", "первьй спортивный

разряд"

5,3.

Период обуlения на этапе
спортивной подготовки (свыше трех

лет)

17.з 5

30

5.1 .



Приложение JtlЪ 7
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 этап совершенствования спортивного мастерства
по виду спорта <<бокс>>

N
п/п

Упражнения Единица
измереяия

Норматив

юноши девупки

.Щля спортивной дисциплины "бокс"

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

1 1 Бег на 60 м с
не более

8,1 9,5

1.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

8.00 9.55

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

з7 25

|.4,
Подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество раз

не менее

1з 8

1.5.

Наклов вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)
см

не менее

+11 +15

1.6.
Прыжок в длину с места толчком

двр{я ногамIл
см

не мснее

l83

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

количество раз

не менее

44

мамвы общей физrтческой подготовки д,тя возрастной группы lб - 17 лет2. Нор

2.1. Бег на 100 м с
не более

l J 4 15,8

218

1,7.
50



не более

9.50
мин, сБег на 2000 м2.2.

не более

|2.40
мин, с2.з. Бег на 3000 м

не менее

3042
количество раз2.4.

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на поlry

l5
количество рaв2.5.

Подтягивание из виса яа высокой
перекJIадине

не менее

+16+13

Наклон вперед из положеяия стоя на
гимнастической скамье

(от 1ровня скамьи)
2.6.

не менсе

l852з0
см2;l.

Прьrжок в дпану с места толчком
двуIlrя ногами

не менее

4450
количество разПоднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)2.8.

16.з0
мин, с2.9.

не более

2з.з0
мин, с2.10.

Кросс на 5 км
(бег по пересеченной местности)

изической подготовки для возрастной группы 1 8 лет и старше
3. Нормативы общей ф

не более

15,82l 3
сБег на 100 м3.1 .

не более

10.50
мин, сБег на 2000 мз.2.

не более

12.15
мин, сз.з. Бег на 3000 м

не N{eHee

35
количество разз.4.

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

не менее

815
количество рaвПодтягивание из виса на высокой

перекладине3.5.

не менее

8

см

Кросс на 3 км
(бег по пересеченной местности)

не более



не менее

+lз
смз.6.

Наклон вперед из положения стоя Еа
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)

не менее

1902зз
сь{Прыжок в длину с места толчком

двр{я ногами

не N{eHee

4450
количество разз.8.

Подвимание туловища из положения
лежа на спине (за 1 мип)

не более

16, l0
мин, сКросс на 3 км

(бег по пересеченной местности)
1а

не более
мин, сКросс на 5 км

(бег по пересеченной местности)з.10.

4. Нормативы специа,тьной физической подготовки

не более

)ý ý25,0
сЧелночньй бег l0 х 10 м с высокого

старта

не менее

7l0
количество раз

Исходное положение - упор присев,

Выполнить упор лежа. Вернlться в

исходное положение
4.2

не менее

7l0
количество раз

Исходное положение _ упор присев,

Выпрыгпвание вверх. Вернуться в

исходное положение
4.з.

не менее

2126
количество раз

Исходяое положение - стоя ва полу,

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

4.4,

не менее

297303
количество раз

Исходное положение - стоя на поJry,

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

4.5.

5. Уровень спортивной ква.пификшtлм

ый разряд "кандидат в мастера спорта"Спортивн

+lб

2з.00

4.1.

5.1 .



Приложение No 8

к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки

по виду спорта кбокс

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровеIIь спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления

и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства
по виду спорта <<бокс>>

N
п/тl

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

.Щля спортивной дисциплиньт "бокс"

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

Бег lrа 100 м с
не более

1з,2 1 5 4

|.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

1.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

1,2.20

|.4
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

48 з8

1.5.
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество рaв

не менее

16 10

1,6,

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см

не менее

+13 +16

|;7.
Прыжок в длину с места толчком

дв)ъ{я Еогами
см

не менее

2з5 l 95

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

не менее

51

1.9.
Кросс на З км

(бег по пересеченной местности)
мин, с

не более

16.05

1 .10. Кросс на 5 км мин, с не более

1.1.

9.45

1.8. количество раз
45



(бег по пересеченной местности)

2.|. Бег на 100 м с
не более

l з,l l5,1

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

9.40

]1 Бег на 3000 м мин, с
не более

l2.00

2.4.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

50 40

2.5.
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
количество раз

не \{енее

lб 10

2.6.
Наклон вперед из положения стоя на

гимпастической скамъе
(от уровня скамьи)

см
нс менее

+lЗ +16

2,7.
Прыжок в длину с места толqком

дв}мя ногами см
не ]!teHee

240 200

2.8.
Поднимание ryловища из положения

лежа на спине
(за l мип)

количество раз

нс менее

5l 45

2.9.
Кросс на 3 км

(бег по пересеченной местности) мин, с
не более

l6.00

2.10,
Кросс на 5 км

(бег по пересеченной местности) мин, с
не более

3. Нормативы специальной физической подготовки

3.1.
Челночньй бег 10 х 10 м с высокого

старта с
не более

24,0 25,0

з.2.
Исходное положение - упор присев.
Выполнить упор лежа. Вернуться в

исходное положение
количество раз

не меЕее

l0 7

з.3
Исходное положение - упор присев.
Вьшрыгивание вверх. Вернуться в

исходное положение
количество раз

не N{eHee

l0 7

23.00

2. Нормативы общей физической подготовки дJIя возрастной группы l8 лет и старше

22.50



J.+.
Исходное положение - стоя на поJry,

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

количество раз

не меЕее

з2 з0

3.5.
Исходное положение - стоя на полу,

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

количество раз

не менее

з2l зl5

4. Уровень спортивной ква,тификации

4.1. Спортивное звание "мастер спорта России"



Приложение JФ 9
к дополнительной образовательной
программе спортивной подготовки

по виду спорта <бокс

учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

объем
времени в

год (миrот)

Сроки
проведения

Краткое содержание

}гап
начальной
подготовкх

всего lla этапе
начальной

подготовкп до одного
года обучения/ свыше
одпого года обчченпя:

720l840

История
возникновениJI вида

спорта и его разв}frие

январь

Зарождение и развитие вида
спорта. Автобиографии
выдающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры
Олимпийских игр.

Физическая кульryра -
BiDKHoe средство

физического рлвития
н укреIIления здоровья

человека

80/9з февра:rь

Понятие о физической ryльцrре
и спорте. Формы физической
куль,l)ты. Физическая кульц?а
как средство воспитани_,I
трудолюбия, организовilнности,
воли, нравственных качеств и
жизненно вФкных рлений и
навыков.

гигиенические основы

физической кульryры и
спорта, гигиена

облаюцихся при
занятиях физической
кульцlэой и спортом

80/9з март

Поrrятие о гигиен€ и санитарии
Уход за телом, полостью рта и
зубами. Гигиенические
требования к одежде и обуви.
Соблюдение гигиены на
споргивных объекгах.

Закаливание организма 80/9з апрель

Знания и основные правила
закаливания.
Закаливание воздцом, водой,
солнцем. Закаливание на
занятнях физической кульп,ры и
спортом.

Самокотrгроль в
процессе занятий

физической культуры и
спортом

80/9з маи

ознакомление с понJIтием о
самоконтрле при занятиях

физической кульryрой и
с портом. .Щневник самоконтроля
Его формы и содержание.
Понятие о травматизме.

Теоретические основы
обуrения базовым

элементам техники и
тактики вида спорта

80/93 }lю}l ь

понятие о техническнх
элементах вида спорта.
Теоретические знания по
технике их выполневия.

Теоретические основы
сулейства. Правила

вида спорта
80/93

Поrrятийносгь. Классификация
спортивных соревновавй.
Команды (жесты) спортивных
сулей, Положение о споргивном
соревновании.

80/93

июль



Организационная рабmа по
подготовке спортивньtх
соревнований.
состав и обязанности
спортивных судейских бригад.
Обязанности и права )ластников
спортивных соревнований.
Система зачета в спортивных
соревнованиJlх по виду спорта.

режим дня и питание
обучающихся

80/93 авryст

Расписание учебно-
тренировочного и

учебного процесса.
роль питания в

жизнедеятельности.
Рациона.льное, сбалансированное
питание,

Оборудование и
спортивный инвентарь

по виду спорта
80/96

Сеrrгябрь-
декабрь

Правила эксгшуатации и
безопасного использования
оборудования и спортивного
инвентаря.

Всего на учебно-
трепltровочllом этапе
до трех лет обученпя/

евыше трех лет
обученпя:

960/1200

роль и место
физической кульryры в

формировании
личностньж качеств

l06/lзз январь

Физическая культура и спорт Kiж
социальные феномены.
Спорт - явление кульryрной
жизни. Роль физической
кульryры в формировании
личностных мчеств чеJIовека.
Воспитание волевых качеств,

уверенности в собственньж
силах.

История
возникновения
олимпийского

двюкения

l06/lзз

Зарожденше олшмпийского
движения. Возрождение
олпмппйской идеп.
Мехслународный
Олимпийскшй комптет (МОК).

l06/ l зз ]uapT

Расписание ребно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль пrrгания в
подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.
Рациональное, сбалансированное
питание.

Физиологические
основы физической

кульryры
l06/]зз апрель

Споргивная физиология.
Классификация различных видов
мышечной деятельности.
Физиологическая хараIсгеристика
состояний организма при
спортl,tвной деятельности.
Физиологические механизмы
развития двигательньD( навыков.

Учег соревновательной
деятельности,

l06ilзз маи
Сrру..),ра и содержание
Дневника обучающегося.

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специiциза-

ции)

февраль

режим дня и питание
обучающихся



самоанализ
об)^rающегося

Классификация и типы
спортивньIх соревнований

Теорегические основы
технико-такгической
подготовки. основы
техники вида спорта

l06/ l зз ик)нь-авгчст

Понятийность.
Спортивная техника и тактика.

,Щвигательные представлен}rя.
Методика обучения. Метод
использования слова. Значение

рационшьной техники в

достюкении высокого
спортивного результата.

психологическая
подготовка

l08/l з4
Январь-
декабрь

Характеристика
психологической подготовки.
общая психологическая
подготовм. Базовые волевые
качества личности. Системные
волевые мчества личности

Оборулование,
спортивный инвентарь
и экипировка по ви.ry

спорта

l08/l34 .Щекабрь-май

Классификачия спортивного
инвентаря и экипировки для
вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и хранение
Подготовка инвентаря и
экипировки к спортивным
соревнованиям,

Правила вида спорта l08/l34 ,Щекабрь-май

.Щеление 1частников по возрасту
и поrry. Права и обязанности
участников спортивных
соревнований. Правила
поведения при участии в
спортивньгх соревнованиях.

Этап
соверш€н-
cTBoBaHиJl

споргивног
о

мастерства

всего на этапе
совершепствованпя

спортпвпого
мастерствд!

l800

олимпийское
движение. Роль и место
физической культуры в
обществе. Состояние
современного спорта

январь

Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной России.
Влияние олимпизма на развитие
международных спортивных
связей и системы спортивных
соревнований, в том числе, по
виду спорга.

Профилактика

ц)авматизма.
Перетренированность/
недотренированность

300 февра"rь

Понятие травматизма. Синдром
((перетренированности).
Принципы спортивной
подготовки.

Учег соревновательной
деятельности,

самоанщIиз
обlrчающегося

300 март

Индивидуальный план
спортивной подготовки. Ведение
,Щневни ка обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.
Понятия анilлиза, самоанzuIиза

учебно-тренировочной и
соревновательной деятельности.

психологическая
подготовка

300 апрель

Харакгеристика
психологической подготовки.
общая психологическая
подготовка. Базовые волевые

з00



качества личности. С истемные
волевые качества личности,
Классификация средств и
методов психологической
подготовки обучающихся

Подготовка
обl^rающегося как

многокомпонентный
процесс

Май-авryст

Современные теtценции
совершенствованиJl системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты -
специфический и интегральный
продукт соревновательной
деятельности. Система
спортивных соревнованяй.
Система спортивной
тренировки. Основные
направления спортивной
тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
стукryрное ядро

спорга

300

Основные функчии и

особенности спортивных
соревноsаний. Общая струкгура
сlIортивных соревнований.
Судейство спортнвных
соревнований. Спортивные

результаты. Классификация
спортивных достижений.

восстановrгельrше
средства и

мероприятия

Педагогические средства
восстановления: рациональное
построение учебно-
тренировочных занятий;

рационilльное чередование
тренировочных нагрузок

различной направленности;
организация активного отдьжа.
Псrоtологические средства
восстановления : аугогенная
тренировка;
психореryлирующие
воздействия ; дыхательная
гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановления: питание;
гигиенические и

физиотерапевтические
проце,ryры; баня; массаж;
витамины, особенности
применения восстановительных
средств.

Эгап
высшего

споргивног

всего на этапе
высшего спортпвного

мастерства:
1800

300

Июнь-
декабрь

в переходный период
спортивной подготовки



Задачи, содержание и tцли
патриотического, нравственного,
правового и эстетического
воспитания на занятиях в сфере

физической кульryры и спорта.

Патриотическое и нравственное
воспитапие. Правовое
воспrтание. Эстgтическое
воспитание,

январьз60

Физическое,
патриотическое,

нравственное, правовое
и эстетическое

воспитание в спорте. Их
роль и содержание в

спортивной
деятельности

Специфические социaшьные

функчии спорга (эталоннм и

эвристическая). Общие
социitльные функчии спорта
( воспитател ьная,
оздоровtlгельн:rя, эстетt{tlеская

фркчии). Функuия социальной
интеграции и социашизаrши
личности,

Февра,rь-
март360Социальные функции

спорта

Индивидуальный план
спортивной подготовки. Ведение

.Щневника обl"rающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.
Понятия анаJIиза, самоанализа

учебно-тренировочной и

вновательной деятельностис()

Апрель-майз60

Учет соревновательной
деятельности,

самоанаJIиз
обr{ающегося

Современные тенденции
совершенствованиJI системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты -
специфlт.Iеский и интегральный
проду|fi соревновательной
деятельности. Система
спортивных соревнований.
Система спортивной
тренировки. Основные
направления спортивной

вки.и

Июнь-авryст360

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
процесс

Основные функuии и

особенности спортивных
соревнований. Общая струкryра
спортивных соревнований.
Судейство спортивных
соревнований. Спортивные

результаты. Классификачия
спортивных достижений.
Сравнительная харакгеристшка
некоторых видов спорта,
pilзJl ичаюцихся по результатам

вновательнои деятелс ьности

Сентябрь-
декабрь

360

Спортивные
соревнования как

функциона,rьное и
структурное ядро

спорта

Педагогические средства
восстановJlения: рациональное
построение уlебно-
тренировочных заrrятий;

рацион:шьное чередование
тренировочных нагрузок

ичной нап енности;

в переходный период
спортивной подготовки

восстановительные
средства и

мероприятиrr

о
мастерства



организация акгивного отдыха.

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

физиотерапевтические
процедуры; баня; массаж;
витамины. особенности
применения разJIичньв
восстановительньв средств.

Организация восстановительяых
мероприятий в условиях учебно-



Приложение },lЪ 10

к дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки по виду спорта <бокс

обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохол(дения спортивной подготовки

N
п/п

Наименование оборудования и спортивЕого инвентаря
Единица

измерения
количество

изделий

l Брусья навесные на гимнастическую стенку 2

2 Весы электропные (до 150 кг) шryк 1

) Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект

комплект 2

5 Гонг боксерский электрояный шryк l

6 Гриф лля штанги изогнlтьй штук l

7 Груша боксерскrц на резиновьгх растяжках штук 1

Грlта боксерская насыпная/набивная штук J

9 Груша боксерскм пневматическм шryк J

l0. Зеркало настенное (1 х 2 м) штук 6

ll. Канат спортивньй штчк 2

12, пар J

i3. штук 2

l4. мат гимнастический штук 4

l5. Мат-протеюор настенный (2 х 1 м) штук 24

l6. Мешок боксерский (l20 см) штук з

Мешок боксерский (l40 см) штук J

l8. Мешок боксерский (lб0 см) штук J

19. Мешок боксерский электронный штук з

20. мяч баскетбольный штук 2

2|. мяч волейбольный штук z

Мяч набивной (меличинбол) (от 1 ло 10 кг) J

штук

4

ч. Гири спортивпые (16,24, З2 кг)

8.

Лапы боксерские

Лестниuа координационЕм (0,5 х б м)

|7.

22. комплект



мяч теннисньй штук l5

24 Мяч фlтбольный штук 2

25. Насос универса.пьньй с иглой штук l

26 палка гимнастическм штук l0

2,1. Палка железная прорезиненная "бодибар" (от 1 кг до б кг) штук 10

28. Перекладина Haвecнaul универсальнм штук 2

29. Платформа лля груши пневматической штук з

30.
Подвесная система для боксерской груши
насьтпной/набивной

комплект l

31. Подвесная система для мешков боксерских комплект l

з2. Подушка боксерскtш настенн{ц штук 2

33. Полушка боксерская Еастеннtц для апперкотов штук 2

Поrryсфера гимнастическшl штук з

35. Ринг боксерский комплект l

Секунломер механический штук 2

з,7, штук l

з8. скакалка гимнастическaц штук l5

39, скамейка гимнастическая штук 5

40. снаряд тенировочньй "пунктбол" штук J

Стеллаж для хранения гантелей штук

Стенка гимнастическЕц штук 6

4з, стойка для штанги со скамейкой KoMrlJIeKT l

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

45. Тумба дя запрыгивания разновысокм I

46. Урна-плевательница штук 2

47. Часы информационные штук l

48 Штанга тренировочнм наборнм (l00 кг) комплект l

49. шryк l0

50. Эспмлер ручяой штук l0

2з.

J.+.

36.

Секунломер электронный

4|. l

/|1

комплект

Эспандер ленточный



Приложение Jt 11

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

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица Ns1

Js
п/п

Наименование спортивной экипировки
Единица

измерения
количество

изделий
спо ои дисциплины ((оокс)

l Перчатки боксерс кие снарядные пар з0

Перчатки боксерские соревновательные
(10 унций)

пар |2

J
Перчатки боксерские соревновательные
(l2 унций)

пар 12

4
Перчатки боксерские трнировочные
|4 ции

пар l5

5
Перчатки боксерские тренировочные
( 1 б унчиЙ)

пар l5

6 IlLпем бок скии Iптчк з0

Для сп ной дисциплины << ачный бой>

7 Перчатки боксерские с ые пар 12

IПлем бокс кий tIITvK 12

Усеченные перчатки пар 12

Для

2.

8.

9.
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