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I. Общие положения

1,1, [ополнительная образовательная программа спортивной подготовки повиду спорта "бокс" (далее - Программа) предназначена для организацииобразовательной деятельности по спортивной .rод.оrо"*. по боксу с учетомСОВОКУПНОСТИ МИНИМ€ШЬНЫХ ТРебОВаНri n СПортивной подготовке, определенныхфедеральныМ стандартоМ спортивноЙ подготовкИ пО виДу спорта ''бокс'',утвержденныМ приказоМ МинспоРта России от 22ноября 2022г. N 1055 (далее _Фссп).
1,2, I_{елью Программы является достижение спортивных результатов на основесоблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочномпроцессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процессаспортивной Подготовки, создание научно методических, организационных,МаТеРИаЛЬНЫХ' СОЦИЕUIЬНЫХ И ИНЫХ НеОбХОДИмых условий для эффективнойподготовки резерва и основного состава сборных команд Московской области кофициальным всероссийским соревнованиям по боксу.

rr. Характеристика дополнительной
спортивной подготовки

образовательной программы

Вид спорта <<бокс>> (от фр. Ьохе - <<бокс>> и boxeur - <<боксер>>, которыепроисходят оТ англ, to Ьох - (драться на ринге), <<боксироватъ>) - контактный видспорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг друry удары кулакамиобычнО в специ€lльныХ перчатках. Рефери контролирует бой, который длится до 12раундов, Победа присваивается тому из противников,
который набрал в итоге большее i".no очков, либо победителем объявляюттого боксера, которому уд€Lлось сбить aorrap""na с ног, после чего последний не смогподняться в течение десяти секунд (HoKayTj травма, не позволяющая продолжатъ бой,может стать причиной технического нокаута. Если после установленного количествараундов поединок не был прекращен, то победитель определяется оценками судей.

2,1, СрокИ реализациИ этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы Лицl проходящих спортивную подготовку, количество Лицlпроходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивнойподготовки:

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации э.гапов
спортивной подгоr,овки

(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

наполняемость
(человек)

фrя спортивной дисциплины <<бокс>

этап начальной
подготовки



Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного мастерства
не ограничивается

Этап
высшего спортивного

мастерства
не ограничивается

{ля спортивной дисциплины: (кулачный бой>

этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного мастерства

не ограничивается

Этап
высшего спортивного

мастерства
не ограниLIивается

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод ЛИЦ,проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учетомрезультатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требова ниям,установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спортабокс.
возможно зачисление на этап начальной подготовки (свыше года) при условиисдачи нормативов и решения тренерского совета.
ПРИ КОМПЛеКТОВаНИИ УЧеб"*rр.""ровочных гругIп организация определяетмаксимальную наполняемость учебнь-тр"rr"ро"о"ных групп на этапах спортивной

;ru;i"ЁаЪ#еВЫШаЮЩУЮ ДВУКРаТНОГО КОЛИЧеСТ"u обу"uroщихся, рассчитанного

!ля зачисления на этапах спортивной подготовки лицо, желающее пройтиспортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в к€Lлендарный годзачисления на соответствующий rau., a.rортивной подготовки.возраст обучающихсяна этапах совершенствования спортивного мастерства ивысIIrего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их всписоК кандидаТов в споРтивнуЮ сборную команду субiепта Российской Федер ациипо виду спорта <<бокс> и учаетия " 
оф"ц"uльных спортивных по виДу спорта <<бокс>не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

объединение на временной основе'учебно-тренировочные группы дляПРОВеДеНИЯ УЧебНО-ТРеНИРОВОЧНЫХ занятий возможно при необходимости в связи свыездоМ тренера-Преподавателя на спортивные соревнов ания, учебно-



тренировочные мероприятия, временной нетрудоспособности, болезнью, отпускомпри соблюдении следующих условиЙ:
- разница в уровне подготовки обучающихся не должна превышатъ трёх спортивныхразрядов и(или) спортивных званий;
- единовременная пропускная способность спортивного сооружения;- обеспечения требований по соблюдению r.rп"п, безопасности.в связи с тем, что в школе кулътивируraa"- несколько видов спорта, возможенперевод с одной спортивной программы на другую на этапе начаJIъной подготовки,ПРИ УСЛОВИИ ВЫПОЛНеНИЯ НОРМаТИВОВ И ТРебОВаНий ФССП по выбранному видуспорта.

2,2, объём дополнителъной образовательной программы спортивной подготовки.

в зависимости от периода подготовки, недельная учебно-тренировочнаянагрузка может увеличиваться или уменьшатъся в пределах общего годового плана,определенного для данной группе. Так, во время каникул и в период пребывания вспортивно-оздоровителъных лагерях, во время тренировочных сборов на|рузкаувеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем .одо"о.о плана каждой группыбыл выполнен полностью.

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

дисциплины кбокс>
количество

часов в неделю

з12-4lб 8з2-9зб l040-1248 1248-1664

вной дисцигtлины <<кулачный бой>l
количество

часов в неделю

8з2-9зб |248-1664



2,3. Byu1 (формы) обучения, применяющиеся при реализацииДОПОЛНИТеЛЬНОЙ ОбРаЗОВаТеЛЬНОй 
-про.рЙмы 

спортивной подготовки.

основными формами учебно-тренировочной работы спортивной школыЯВЛЯЮТСЯ: ГРУППОВЫе ЗаНЯТИЯ, УЧаСТИе В СОРеВНОВаниях различного уровня,теоретиЧеские занятиЯ (В форме бесед, п.пцrй, просмотра и анализа учебных
ffirlН"JН;Ж:#:I_*";"":л.зЙ";;;Ь"соревнований),занятиявусловияхспортивно-оздоровительного

L,UUpa,

:Нrхi:хтж:"":_ 
меропр иятия, культурно-массовые меропри ятия,

лагеря, тренировочного сбора,

конкурсах и смотрах.
Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействесоревнований и моryт привлекаться к проведению отдельных частей тренировочногозанятия в качестве помощника тренера.
Учебно-тренировочные меро приятия;
учебно-тренировочные мероприятия проводятся с целью обеспеченияспортивного отбора, непрерывности учебно-тренировочного процесса, периодавосстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.на каждом году подготовки тренировочного этапа рекомендуется проводитьучебно-тренировочные_ сборы. Учебно-тренировочные сборы проводятсяорганизацией в целях более качественной .rодaоrо"ки юных боксеров и повышенияИХ УРОВНЯ ПОДГОТОВЛеННОСТИ, НаПРаВЛеННОСТЬ, содержание и продолжительностьтренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленностибоксеров, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнов аний.

Учебно-тренировочные мероприятия.

медико-
участие в

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

суток) (б_ез учета времени следования к месту проведения
_ учебно-тренировочных мероприятий и обпатно)

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специа-гlизации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

ffi
Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке к
международным
спортивным



Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке
к чемпионатам
России, кубкам России,
первенствам России

2118l4

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке к
Другим
всероссийским
спортивным

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке к
официальным
спортивным
соревнованиям
субъекта Российской
Федерации

2. Специальные учебно-трен ировочные мероп риятия

тренировочные
мероприятия по общей
(или) специальной
физической

восстановительные
мероприятия !о l0 суток

Мероприя-гия для
комплексноI.о
медицинского
обследования

{о 3 суток, но не более 2 раз в год

Учебно-
тренировочные
мероприятия в
каникулярный
период

Що 2l суток пJБ"Г" 
""более двух учебно-

тренировочных
мероприятий в год



Просмотровые учебно-
тренировочные

Объём соревновательной деятельности.

- спортивные соревнования;
Соревнов ания моryт бытъ

контролъные.
Осповные соревнования.
основными соревнованиями для обучающ ихся Учреждения являютсясоревновани\ включенные в Единые .rnuoru, физкультурных и спортивныхмеропри ятий Московской обла а-ги и России.
Отборочные соревнования.
!ля разного уровня подготовки обучающ ихсяотборочными могут считатьсяр€}зличные соревнования. Так, для менее опытных спортсменов такимисоревнованиями являются первенства и чемпионаты Московской области, по итогамкоторыХ формирУютсЯ сборные команды Московской области для участия впервенствах и чемпионатах России.

различных видов: основные, отборочные,

Видь,
спортивных
соревнова

ний

Этап нача.гrьной подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-тренировочный

этап
(этап спортивной
специчшизации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства
до | 

От года

года l 
ОО о"у*

l ЛеТ

Свыше
двух лет

ло трёх
лет

свыше трёх
лет

{ля спортивн дисциплины: <<бокс>>

Konrpon**l 2 з 2 2 2

Отборочные 1 1 2 2 2

основные
1 2 2 2

!ля сп lртивной ди циплины: ку"шачный бой>

Контрольные 1 l 2 аJ 2 2 2

Отборочные 1 1 2 2 2

основные
1 2 2 2



Контрольные соревнования.
все другие старты' входящие В официалъные календари (субъекта рФ иМУНИЦИП.ЛЬНЫХ ОбРаЗОВаНИй) ЯВЛЯЮТСя контрольными соревнов аниями, цельюкоторых является планомерная подготовка для участия в отборочных и основныхсоревноВаниях' выполнение необходимыХ нормативов для участия в главныхсоревнованиях, приобретение соревновательного опыта, совершенствованиетехнических и тактических навыков, повышение ;.*р";;ri".-..rортивной 

формы. Натаких соревнованиях обучающиеся, конкурируя с сильными соперниками, могутпоказатъ высокие результаты, конкурируя с силъными соперниками, могут пок€lзатьвысокие результаты, установитъ личные рекорды.

2,4, Годовой учебно-тренировочный план, с учётом соотношения видовспортивной подготовки п иных меропри ятпй в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

м
п/л

Виды

этапы и гопы пп
этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершен
ствования
спортивн

ого
мастерств

а

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года Свыше
года

Що трех
лет

Свыше
трех лет

Frепе Iагрузка ц часах
4о5_б

пл-..л

т-_I6-Bl 24,з210-14 
l 16_18 

l 20-24

.,

)сть одног0
Iя в часах

учебно-тренировочного

10

д| 3 4
l 4tta

10 I
полняемост
------;---------

ь групп (че:ловек)

1
U я 4 1Uощая

физическая
подготовка
(%)

38-45 з6-42 20-22 l5-|7 12-|4 9- 10

2. Специальная

физическая
подготовка

_ча

10- 14 15_18 l6-2l 17-22 17-22 18-22

J. Участие в
спортивных
соревнования

_L(%)

2-4 3-5 3-5 з-5

4. техническая
подготовка
\%)

22-з0 з2-35 з5-4| зз-40 3 1-39 30-з8
5 Тактическая,

теоретическая
)

психоJIогичес
кая
подготовка
(%)

5-12 4- 18 10-25 18-27 22-30 26-з4



Инструкторск
аяи
судейская

Медицинские,
медико-
биологически
е,

восстановител
ьные
мероприятия,
тестирование
и контроль

Общее количест.Б
з12-4lб 1040-1248

иплины <ку:rачный бой>

!ОПОЛНИТеЛЬНаЯ ОбРаЗОВательная программа спортивной подготовкирассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в мБУ дО (СШ <Авангард> ведется всоответствии 

: годовым учебно-тренировочным планом (включая периодсамостоятелъной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки дляобеспечения непрерывности учебно-rр.rrр*о""о.о процесса).при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятелъной подготовки,ее продолжительность составляет не менее |0% и не более 2о%от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным

ffi;#"""#1ЪХlЖ:;;'*"'Ю 
Щей ДО 

"оп"",ел 
ьную о бр аз о"ательную пр ограмму

при проведении более одного учебно-тренировочного занятия В один деньсуммарная продолжительность занятий не допй"u составлять более восьми часов.работа по индивидуальным планам спортивной подготовки можетосуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшегоспортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в периодпроведения учебно-тренировочных мероприятий И участия в спортивныхсоревнованиях.

2.5. КалендарныЙ план воспитательной работы

ционная деятельность
Судейская .rpunr"nu

различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида спорта и терминологии,
принятой в виде спорта:

В течение
года



- приобретение навыков судейсЙ;Б.д""".
спортивных соревнований в качестве помощника
спортивного судьи и (или) помощника секретаря
спортивных соревнов аний;
- приобретение навыков самостоятельного
судеЙства спортивных соревнованиЙ;
- формирования ува}кительного отношения к
решениям спортивных судей

1.2. Инструкторская

- освоение навыко
У Ч е бн о -тр е, 

"о 
о 

" 
о irО#ЖlЖХ"-;{*" ""

помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного
занятия в соответствии с поставленно* задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к
учебно-тренировочному и соревновательному
процессам;
- формирование склонности к педагогической

В течение
года

Организация и
проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа
}кизни

- формирование знаний и умений в проведении
дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей(написание положений, требований, регламентов корганизации и проведению меропрr"тий, ведение
протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по
формированию здорового образа жизни

ми различных видов

В течение
года

режим питаний
отдыха

практиче.кйiйrельность и

ния иммунитета);

восстановительные процессы обучающихся :- формирование навыков правильного режима дняс учетом спортивного режима
(продолжительности учебно-тренировочного
процесса, периодов сна, отдыха,
восстановительных мероrrриятий после
тренировки, оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка физическихкондиций, знание способов .uп-"uuЪ"",

В течение
года

иотическое воспитание
Теоретическая
подготовка
(воспитание
патриотизма и чувства
ответственности перед
Родиной. гордости за
свой край, свою
Родину, уважение
государственных
символов (герб, флаг,
гимFI.), готовность к

ветеранов спорта с обучающимисяи иные
мероприятия, определяемые МБУ ДО (СШ
кАвангард>

В течении
года



служению Отечеству,
его защите на примере
роли, традиций и
развития вида спорта в
современном
обществе, легендарных
спортсменов в
Российской
Федерации, регионе,
культура поведения
болельщиков и
спортсменов на
соревнованиях
Практическая
подготовка (участие в
физкультурных
мероприятияхи
спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

- физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях, В Том
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия,
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных
прrrздниках, организуемых в том числе мБу до

мышления
4.|. Практическая

подготовка
(формирование умений
и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

выступления для обучающихся, направленные
на:
- формирование умений и навыков,
способствуIощих достижению спортивных
результатов;
-рirзвитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитание
толерантности и взаимоувая(ения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных

В течении
года

2.6. План мероприятий, направленпый на предотвращепие допинга в спорте иборьбу с ним.

В соответствии с законодательством Российской Федерации в областифизической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющихспортивную подготовку, относится ре€шиз ация мер по предотвращению допинга вспортеиборьбесним.
Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе сним, включает следующие мероп риятия:

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, накоторых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спортена здоровье обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;- регулЯрныЙ антидопинговыЙ контроль в период подготовки обучающ ихся ксоревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнов аний(соревновательный период);



_ установление постоянного взаимодействия тренера - преподавателя с родителями

ffi}Ъ'JН}}l"J"ЖН 
ОбУЧаЮЩИХся и проведение разъяснительной работы о вреде

{опингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числеиспользование или попытка использования субстанции и(или) метода, включенныхв перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использо ванияв спорте(далее также - запрещенная субстанц ия и (или) запрещенный метод).предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствиис общероссийскими антидопинговыми правилами, утвер}кденными федеральнымОРГаНОМ ИСПОЛНИТеЛЬНОй ВЛаСТИ В ОбЛаЪти 6rr""Ё.поi iynuryp", и спорта, иаНТИДОПИНГОВЫМИ ПРаВИЛаМИ, УТВеРЖДеННЫМИ МеЖДународными антидопинговымиорганизациями и всемирным антидопинговым кодексом (далее такжеантидопинговые правила):
- прик€lз Минспорта РФ от 24.06.2021

антидопинговых правил);
М 464 <<Об утверждении Общероссийских

- акт об антидопинговых правах спортсменов (принято исполнительнымкомитетом ВА!А 07 .lL 2019);
- Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Списокзапрещенных субстанций и методов.2О2З (Запрещенный список 202З);- Всемирный антидопинговый под.п.. Международный стандарт потерапевтическому использованию.

,*XriH#:"' аНТИДОПИНГОВОГО ПРавила являются одно или несколько следующих
- использование или попытка исполъзования обучающимся запрещеннойсубстанц ии и (или) запрещенного метода;
- н€lJIичие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе,взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организмаобучаюЩегося, а также из организма животного, участвующего в спортивномсоревновании;
- отказ обучающегося явиться на взятие пробы, неявка обучающегося на взятиепробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии сантидопинговыми правилами или уклонение иным образом обучающегося от взятияпробы;
- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступностиобучающегося для взятия у него проб во B'ecop"u"ouurb";;;; период, в том численепредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия втестировании;
- фаЛЬСИфИКаЦИЯ ИЛИ ПОПЫтка фальсификации элемента допинг_контроля;- обладание запрещенными 

"уб.ru"ц i"r, и (или) запрещенными методами безр€lзрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии смеждународным стандартом для терапевтического исполъзо вания запрещенныхсубстанций Всемирного антидопингового агентства;
- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;- исполъзование или попытка использования запрещенной субстанции вотношении обучающегося, либо применен ие илипопытка применения в отношенииего запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением илипопыткой наруцен ия антидопинговых правил.



не допускаются нарушение антидопинговых правил обучающ имися, а такжетренерами-преподавателями, специалистами по спортивной медицине, инымиспеци€lJIИстамИ в областИ физичесКой культуры и спорта в отношении обучающихся,запрещенной субстанции и (или) .Ьпр.rц.пного метода. Факт использо ваниязапрещенной субстанции и (или) 
- 

запрещенного метода обучающимся,подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях,аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:- установление ответственности обучающихся, тренеров-преподавателей, иныхспециаJIистов в области физической культурьI и спорта за нарушениеантидопинговых правил;
- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенныхметодов;
- включение в дополнительные образовательные программы образовательныхорганизаций, осуществляющих деятельность в обласй физической культуры испорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте дляздоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга вспортеиборьбусним;
- проведение научных исследований по разработке средств и методоввосстановления работоспособности обучающихся.



Этап спортивной
подготовки

Содержание меропри ятия и Рекомендация по
проведению

этап начальной -Веселые сrарrы uЧеarrrа"
игра
-Теоретическое занятие
<I]енности спорта. Честная
игра
-Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с
международным стандартом
кЗапрещенный список>)
-Антидопинговая tsикторина
кИграй честно))
-Онлайн обучение на сайте
русАдА
-Родительское собрание
<Роль родителей в процессе
формирования
антидопинговой культуре)
-Семинар для тренеров -
<Виды нарушений
антидопинговых правил)),
кРодь тренера и родителей в
процессе формирования
антидоrrинговой культуры)

в течение
года

подача материала
согласно возрастному
критерию

Учебно-
тренировочный
этап
(этап спортивной
специализации)
Этапы
совершенствования
спортивного
мастерства и высшего
сIIортивного
мастерства

-Веселые старты <Дaa*u"
l игра)
-Онлайн обучение на сайте
русАдА
-Антидопинговая викторина
кИграй честно)
-Семинар для спортсменов и
тренеров кВиды нарушений
антидопинговых правил)),
<Проверка лекарственных
средств)
-Родительское собрание
кРоль родителей в процессе
формирования
антидопинговой культуры)

в Учреждении планирование и проведение антидопинговой работы проводится,начиная с групп начальной подготовки.

2.7. План инструкторской и судейскоЙ практики.

ЩЛЯ ПОДГОТОВКИ бОКСеРОВ В ПРОГраммный материЕLл для практических занятийВКЛЮЧеНа ИНСТРУКТОРСКаЯ И СУДейСКаЯ ПРаКТИКа. Работа по освоению инструкторскихи судейских навыков начинает проводиться с тренировочного этапа.



Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированныйкурс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания.Инструкторская и судейская практика 
.являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, способствуют оrпuдaп", практическиминавыками в преподавании и судействе бокса.

инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятаяметодика обучения боксу, Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатсяпоследоВательнО и систеМатическИ изучатЬ атакующие и защитные действия.инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологиейбокса, правильно пок€вать его, дать тактическое обоснование, обратить вниманиезанимаЮщихсЯ на важнейшие элементЫ действия и методы его р€lзучивания.инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметьнаходитЬ и исправлятъ ошибки, рацион€lJIьно дозировать нагрузку в процессесовершенствования действия.
инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже

;ххт#y:-"#э:::::::::_.y:тa"*.ооучЁrrr,чтакжеправильновыработанныепрочно усвоенные технические навыки.
рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичкана соревновании типа (открытый ринг>.судейская практика дает возможностъ боксерам получить квалификациюсудьи по боксу, В возрасте 14-1б лет прошедшим специ€Lльную теоретическую ипрактическуЮ подготовку при условии регулярного участия в судействесоревнов аний присваивается судей ская кuали фiкация <юный судья).Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специ€Lльныхзанятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальныхсоревнованиях типа (открытый ринг>. Чтобы предупредить ошибочные решения,рядом С судьей-стажером в качестве консультанта должен находитьсяквалифицированный судья.

судейская категория присваивается лицам по достижении lб лет, проявившимзнания И умения В судействе' активно И систематически участвовавшим вСОРеВНОВаНИЯХ На СУДеЙСКИХ ДОЛЖНОСТЯХ на соревнованияхрайонного, городского иобластного масштабов
Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий,самостоятельной работы обучающихся. Обучающиесяготовятся к роли инструктора,помощникатренера-преподавателя дляучастия в организации и проведении занятий,массовых соревнований в качестве судей. Содержание определяется в зависимости отподготовленности обучающегося и на основании матери€UIа дJIя соответствующегоэтапа.



Тренировочный
l. Инструкторская

практика

2.Судейская практика

Проведени. р*rr"йýйй
терминологии бокса, показ

технического элемента, умение
видеть и исправлять ошибки,

правильно давать дозировку для
совершенствования технического

действия.

Рекомендуется участие
спортсменов в качестве секретаря

на соревнованиях для начинающих)
в возрасте от 14 до 16 лет может
присваиваться категория кюный

судья).

Совершенствования
спортивного мастерства

1. Инструкторскiul
практика

2. Судейская практика

Проведение тренировок у групп
начальной подготовки и
тренировочных, знание

терминологии бокса, показ
технического элемента, умение
видеть и исправлять ошибки,

правильно давать дозировку для
совершенствования технического

действия.

Судейская категория присваивается
лицам по достия(ении 1б лет,

проявившим знания и умения в
судействе, активно и

систематически участвовавшим в
соревнованиях на судейских

дол}кностях на соревнованиях
районного, городского и областного

уровней.
Группа высшеI,о

спортивного мастерства

l. Инструкторская
практика

2. Судейская практика

проведение тренировок у групп
начальной подготовки и
тренировочных, знание

терминологии бокса, покttз
технического элемента, умение
видеть и исправлять ошибки,

правильно давать дозировку для
совершенствования технического

действия.

Судейская категория rrрисваивается
лицам по достижении lб лет,

проявившим знания и умения в
судействе, активно и

систематически участвовавшим в
соревнованиях на судейских

должностях на соревнованиях
районного, городского и областного

уровней.



2,8' Планы медициНских' медико-биологиЧеских мероприятий иприменения
восстановительных средств.
учреждение В рамках спортивной подготовки осуществляет медицинскийконтроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несетответственность за сохранность их жизни и здоровъя, обеспечиваетвосстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечиваетфармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результатыврачебных И психологических наблюдений используются Учреждением длякоррекции индивиду€tльных планов спортивной подiоrо"п, Лиц, проходящихспортивную подготовку.
ЗаЧИСЛеНИе В ГРУППЫ НаЧzLЛЪной подготовки (1-й год) проводится на основаниизаключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медициныамбулаторно-поликлинических 

учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров(ЦеНТРОВ ЛеЧебНОЙ фИЗКУЛЬтуры и спортивной м.д"ц""ir). желающие пройтиспортивную подготовку, может быть ,u,пй.rr.пrы в организацию, осуществляющуюспортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающихпрохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченцымПравительством Российской Федерации 6.д.рuп"rurnn органом исполнительнойвласти.

текущее восстановление направлено на обеспечение оптим€uIьного
фУНКЦИОН€ШЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОбУчающихся в процесс е илипосле нагрузки отдельныхзанятий в целях подготовки к очередной работЪ.

Для повЫшения эффективности восстановительных мероп риятий необходимокомплексное применение различных восстановителъных средств. В современной



системе восстановления обучающихсяприменяются педагогические, гигиенические,медико-биологические и психологические средства.
Профил

l rчr rучна ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок,повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам 
".rо|.""пrоИдеятельности и внеIпней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа:педагогические (естественно гигиенические), медико-биологические ипсихологические, Факторы педагогического воздействия, обеспечивающиевосстановление работоспособности: рациональное сочетание тренировочных средствразной направленности; правильное сочетание нагрузки И отдыха, как втренироВочноМ занятии, таК и В целостноМ тренировоLIном процессе; ведениеспеци€tJIьных восстановительных ми кроциклов и про филакти LIеских разгрузок; вы бороптимальныХ интерваJIоВ и видов отдыха; оптимальное использование средствпереключения видов спортивной деятельности; полноценные разминки изаключительные части тренировочных занятий; использование методов физическихупражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов(дыхатеЛьные упражнения, упра}кнения на расслаб;rение и т.д.); повышениеэмоционального фона тренировочных занятий; эффективная индивидуализация

;i::i::::::::::^.1.::111_1_.p"o.TB восстановления, соблюдение режим а дня,предусматривающего определенное время для тренировок.

время, отводимое на восстановление организма ЛИЦ, ,p"rboi*"- ;;;;;""r.подготовку, На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимовтренировки моryт применяться медико-биологические средства восстановления. Кмедико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация,
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.ПеречисЛенные средстВ восстановления должны быть 

"uйuraп", и постоянноконтролироваться врачом.

полохtительного эмоционального фона uo upar" отдыха, цветовые и музыкальныевоздействия, Положительное влияние на психику и эффективность восстановленияоказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные целитренировки, и точное их достижение. Одним из эффективных ме'одоввосстановления является психомышечная тренировка (ПNtТ). Ёроuод"ть ПМТ можноиндивиду€шьно и с группой после тренировочного занятия. Каждое средствовосстановления является многофуaпцrоrапiным. Совокупное их использованиедолжно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровневысшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этихсредств, более полное представительство из разных групп с увеличением долимедико- биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменовтребуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным
увеличениеМ долИ естественных, гигиенических и педагогических факторов.Планирование объема восстановитеJIьных меропр иятийимеет те же принципы, что ипланирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных



особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительныхмероприятий следует учитывать субъекrr""ura и объективные признаки утомления,недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется меньшевосстановительных мероприятий, чем в дни (отдыха)), так как повышенные дозывосстановительных процедур могут <блокировать)) максим€lJIьное воздействиетренировки на организм, При составлении восстановительных комплексовследует помнить, что вначаJIе надо применять средства общего глобальноговоздействия, затем -лок€lJIьного. К .р.д.r"uno общеiо глобального воздействия(парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж,плавание и др,) адаптация организма происходит постепенно. В этой связииспользование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает большийэффект' Постоянное применение одного и того же средства восстановленияуменьшает восстановительный эффект, так как организмада,,тируется к средствамлок€lJIьного воздействия.
многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростомтренировочных и соревновательных нагрузок ) и сохранение высокойработоспособности невозможно без использования восстановителъных меропр иятий.в условиях применения и воздействия больших по объему и интенсивностинагрузок важное значение в тренировочном процессе приобретает системность инаправленностъ 

различных восстановителъных средств. 

vrrvlvlvlllv' 

.

система восстановителъных мероприятий имеет комплексный характер,включает в себя р€tзличные средства, при применении которых нужно учитыватьвозраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные)особенности спортсменов.



Этап спортивной
подготовки
Тренировочный восстановление

работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

- педагогические средства являются
основными, т.к. восстановление организма и
повышение спортивных результатов
возможны только при рациональном
построении тренировки и соответствии ее
объема и интенсивности функциональному
состоянию организма спортсмена;
- гигиенические: режим дня, уход за телом,
одеясдой, обувью, калорийность и
витаминизация пищи, питьевой режим,
закаливание,
_ психологические средства обеспечивают
устойчивость психологических состояний
игроков для подготовки и участия в
соревнованиях, для чего применяются:
аутогенная психорегулирующая тренировка,
педагогические методы - внушение.
специальные дыхательные упражнения,
отвлекающие беседы со спортсменами;
- медико-биологические средства:
витаминиз ация, физиотерапия (ионофорез,
гальванизация под наблюдением врача),
гидротерапия, все виды массажа, русская
парнiш баняи сауна.

Совершенствова
ние спортивного
мастерства

восстановление
работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

- педагогические - переключение с одного
вида деятельности на другой, чередование
тренировочных нагрузок различного объема и
различной интенсивности в соответствии с
микроциклами;
- гигиенические - оIIтимальные условия
окружающей среды, личная гигиена, отказ от
вредных для здоровья IIривычек, режим дня;
- психологические - беседы, внушение,
убеяtдение, специaJIьные дыхательные
упражнения, отвлекающие факторы,
самоубеждение, самовнушение, самоприкtLзы,
аутогенная тренировка, психорегулирующая
тренировка;
- медико-биологические : витам инизация пищи
и дозированное назначение витаминов в
зимне-весенний период и в период повышения
тренировочных нагрузок и участия в

Рекомендации



применение всех этих средств производится
под наблюдением врача

Высшее
спортивное
мастерство

восстановление
работоспособнос
ти за счет
педагогических,
гигиенических,
психологически
х и медико-
биологических
средств

- педагогические - переключение с одного
вида деятельности на другой, волнообразное
чередование нагрузок, различных по
интенсивности в предсоревновательном и
послесоревновательном микроциклах,
применение в подготовке природных
факторов;
- гигиенические - оптимальные условия

окру}кающей среды, отказ от вредных
привычек (курение, €lJIкоголь, токсикомания,
наркомания), личная гигиена, режим дня;
- психологические - беседы, внушение
тренера, самовнушение, самоприказы,
самоубеждение, аутогенная тренировка,
психорегулирующая тренировка;
- медико-биологические - витаминизация
пищи и дозированное назначение витаминов в
зимне-весенний период и в периоды
повышенных нагрузок, физиотерапия,
гидротерапия.

IIr. Система контроля.

3,1, По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки ЛИЦ, проходящих спортивную подготовку (далее- обучающ ийся),необходимо выполнить следующие требования к результатам прохожденияпрограммы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
3. 1.1 . На этапе нач€шьной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта <<бокс>>;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
_ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная совторого года;
- получить уровень спортивной квалифи_к ации (спортивный разряд),необходИмыЙ длЯ зачислениЯ и перевода на учебно-тренировочный этап (этапспортивной специализации);
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки.
з,1,2, на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):



- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической ипсихологической подготовленности 
;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта <<бокс>> и успешноприменять их В ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия вспортивных мероприятиях;
- соблюДать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеТь общимИ теоретиЧескимИ знаниямИ о правилах вида спорта <бокс>;- изучить антидопинговые правила;
- соблюДать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровняспортивных соревнований муницип.lJIьного обр*о"uниянапервом, втором и третьемгоду;
- принимать участие в офици€lJIьных спортивных соревнованиях не ниже уровняспортивных соревнований субъекта Российской Федерiцrr, начиная с четвертогогода;
- получить уровень

необходимый для зачисления
мастерства.

спортивноЙ квалифиКациИ (спортивный разряд),и перевода на этап совершенствования спортивного

3. 1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:_ повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической ипсихологической подготовленности 
;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельнуюподготовку), спортивных мероприятий, восстановлен ия и пи-гания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта <бокс>;
- закрепитъ и углубитъ знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивныхсоревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда(кандидат в мастера спорта>) не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровнямежрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.З,1,4, На этапе высшего спортивного мастерства:
- соверШенствовать уровенъ общей физической и специ€Lльной физической,технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельнуюподготовку), спортивных мероприятий, восстановлен ия и питания;
_ выполнять план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений такихправил;



- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) повидам спортивной подготовки;
- пок€tзывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания(мастер спорта России> или выполнить нормы и требования) необходимые дляприсвоения спортивного звания (мастер спорта России международного класса) нереже одного раза в два года;
_ достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъектаРоссийсКой ФедеРациИ и (или) сПортивной сборной команjЫ Российской Федерации;- демонстрировать высокие спортивные резуJIьтаты в межрегионаJIьных,всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

контрольные и контрольно-переводные нормативы
по программе спортивной подготовки по виду спорта бокс.

ТестироВание обучаюЩихсЯ проводится ежегод но,2раза в год, согласно планувнутришкольного контроля.
\_/цgнка результатов освоения Программы сопровох(дается аттестацией

::]:"ж:::l]:,.11]j:lУ:й организац".й, реализующей программу, на основе

3.2
(испытания)

Оценка результатов освоения

учетом результатов участия обучающегося В спортивных соревнованиях идостижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Таблица J\ф 1

ЛЪп/п Упралtнения Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше обучения

м€Lпьчики l девочки мrlльчики | девочки

l. Нормативь

плиIJы кбокс>

эRки лет
1.1 Бег на 30 м с tle более не более

6,2 6,4
1.2.

Бег на 1000 м
ми[I, с не более не более

6,10 6,30 5,5 0 6,20
1.з. сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа на
полу

количество

раз

не менее не менее

l0 5 lз 7

1.4. Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической

скамье (от уровня
скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +з +4

1.5. челночный бег
3*10 м с

не более не более

9,6 9,9 9,0 l0,4
1.6. см не менее не менее

с}1



Прыжок в длину с
места толчком
двумя ногами

lз0 120 l50 l35

1.7. метание мяча
весом l 50 г м не менее не менее

l9 ,1l1 24 lб

2. Нормативы общей физической под(готовки для возрастной группы l 1-12 лет

не более
2.1

Бег на 60 м
с l0,9 l 1,3 10,4 l0.92.2.

Бег на l 500 м
с, мин не более не более

8,20 8,55 8,05 8,292.з. сгибание и

разгибание рук в
упоре лежа на

полу

количество

раз

не менее не менее

2.4. 1 1в 9

2.4. Подт,ягивание из
виса на высокой

перекладине

количество

раз

не менее не менее

J 4
2.5. Подтягивание из

виса лежа на
низкой

перекJIадине 90 см

количество

раз

не менее не менее

9 11

2.6. Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической

скамье (от уровня
скамьи)

не менее не менее

+з +4 +5 +6

)1 челночный бег
3*10 м с не более не более

9,0 l0,4 в,,7 9,12.8. Прыжок в длину с
места толчком
двумя ногами см

не Meltee не менее

l50 l35 160 145

)q метание мяча
весом l50 г м не менее не менее

24 I lб 
l 26 18

FIормативы с пеl
з.l

_lиarльнои ризической пол готовки
Исходное

положение- стоя,
ноги на шириFIе
плеч, согнуты в
коленях. Бросок
набивного мяча

весом 2 кг снизу-
вперед двумя

руками

м

не менее не менее

7

о

--.]

см

J.



Таблица J,,lЪ 2

Мп/п Упраrкнения Единица измерения
Норматив

| мужчины
Щля спортивной дl

-т, НопматиR;

4uциплины <кулачный бой

ъ
,6rlrрй .h,".,,.._л,"л,q :; -::_

I)

|ВкИ

не более
1.1

Бег на 1000 м

Бег на 3000 м

,*_1-., ч,rlJrlfwчлUп llUлI U l Uъ

с
|з,4

1,2.
мин, с не более

1 .з. 12.40
LгиOание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз

не менее

45

1,4. lл,t,ягивание из виса на высокой
перекладине количество раз

не менее
12

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

скамьи)

не менее

+lз

1.6.

Челночный бег 3*l0 м с
не более

6,9
1.7 llрыжок в длину с места толчком

двумя ногами см
не менее

2з0
1.в. ,мание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
количество раз

не менее

50
1.9. \PUL:U на ) км (оег по пересеченной

местности)
мин, с

не более

2з,з0
l .l0. Метание спортивного мяча весом 700

м не менее

ттт

1ý

2. Нормативы спецlаал ьной (lизичесttой подгс)товки

r lu,luмсвысокого
старта с

не более
25,02.2, Исходное положение- упор присев.

Выполнить упор лежа. Вернуться в
исходное полоя{ение

количество раз
не менее

10
Z.э.

Исходное положение- упор присев.
Выпрыгивание вверх. Вернуться в

исходное положение.
колиLIество раз

не менее

l0



Исходное положение- стоя на полу,
держа тело прямо. Произвести удары

по боксерскому мешку (за 8 с)
количество раз

Исходное попоrпaЙ"- стоя на полу,
держа тело прямо. Произвести удары

по боксерскому мешку (за 3 мин) количество раз

ения и нировочный пе

таблица Лъ l

Мп/п Упраяtнения Единица 
"araрa"* Норматив

юноtlltl пеR

1.1 Бег на 60 м с не более

1,2. 10,4 l0,9Бег на l500 м мин, с не более

1 .з. Сгиб в,05 8,29
количество раз не менее

1,4. Пп lB 9чл, лl у|Dаппa и3 tзиса На
высокой пеDеклалине количество раз

Ile MeFIee

1.5. LI 4
I rцI\Jlvп бllЕрtrл из llОЛО)I(еНИЯ

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6
1.6. Че.lночный бег 3х l 0м

с не более

1.7. Прыяtок в длину .Й.ru 9,0 l0,4
см не менее

1.8.
- ", t t l\vlrl 

лU у l,

I\/д-о,,.,о *,_,,л l50 lз5м lJU I м не менее
24 lбruрмаt,иtsы специztльной физической подготовки для возрастной

группы l3-15 лет

2.1
Бег на 60 м с

не более

2.2, l]
g)

10,4
мин, с не более

п 9,40 1 1,40Lvл r лr zrDGппtr иJ IJИUа На
высокой перекладине количество раз

не менее
в 22.4, пакJIон вперед из

положения стоя на
гимFIастической скамье (от

уровня скамьи)
см

|-Ie менее

+6 +8

2.5. rры)t(ок вверх с места
со взмахом руками см

гIе менее
35 з0

2.6.
Челночный бег 3*l0 м с не более

2.], 7,8 8,8
см не менее

I



Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

l90 l60
2.8. Поднимание туловица из

положения лежа на спине (за l
мин)

количество раз

не менее

з9 з4
,)о

Метание мяча весом l50 г lM
I

не менее
з4 21

". д rvylvl4l rlDDr LrUщýи u)И:]ИЧе
J.l. l Бег на l00 м

|Скои ПоДгот'оВки ДДя Во зрастной группы 16-1'7 пет
с не более

J.Z. Бег на 2000 м
|4,з 17.2

мин, с

мин, с

не более

З.З, | Ьег на З000 м
11,20

не более

З.4. |СгиОа@
I ynope лежа на полу
l

14,з0

количество раз
не менее

з1 ll
з.5. Подтягиван"е 

"iЙ"u на
высокой перекJIадине количество раз

не менее

з.6. ц.,,- 11 2r roпJluп бllýрtrл из llоло)кения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи) (.)м

не менее

_l-B +9

з.7.
Челночный бег З*l0 м с

не более

7,6 8,73.8. Прыrкок 
" 
дп*йЙЙ

'гоЛЧком пRvп/q цлгqп,rJ см не менее

з.9. п 210 170l lwлппlиапиtr lуJlовища Из
положения лёжа на спине (за l

мин.)
количество раз

не менее

40 збз.l0. Кросс на З км (бег по
пересеченной местности) мин, с не более

lB,003.1 1 Кросс на 5 км (бег по
Пепесеченнпй поол_,.,,л- мин, с не более

з.|2. l\,{ 25,з0
ý UllUр,l,ивного мяча
весом 500 г м не менее

3. 13, N/ 16ý Ull(-)р,|,ивного мяча
весом 700 г м не менее

29
+. нормативы cl lеЦиал ьной rllи,rи.Iескп,: подготовки

4.1 Dег челночный l08l0 м с
высокого cTaDTa с не более

4,2. 2J,0 28,0
lL;хOлное поло)(ение- стоя на

полу, держа тело прямо.
Произвести удары по

боксерскому мешку (за 8 с)

количес-гво раз

не менее

26

4.з, Исходное положение- стоя на
полу, дерх(а тело прямо,

_ Произвести удары по
ооксерскому мешку (за З мин)

не менее

244 240

). урове ь спортивной специализаlIии

5.1. lериод оОучения на этапе
спортивной подготовки

(до трех лет)

спортивные рiвряды- ктретий ю@
разряд), квторой юношеский спортивный рuЪр"дu,кпервый юношеский спортивный разряд)

LIл-.л

l



Период обучения йr.ап"
спортивной подготовки

(свыше трех лет)

С порти вные рiвряды- <<третий спортивны й рarзряд)),
квторой спортивный разряд),
<первый спортивный разряд)

Таблица J\b 2

Nп/п Упражнения Единица измерения
I-Iорматив

l мужчины
I

JIJ l rlL

Н*
лиuциllJIины ккулачный боi

l

4>>

1.1

Бег на 1000 м

ъ
Бег на З000 м

с

готовки

не более

l з,l
1.2.

мин, с не более

l .з. 12,00L.гиоание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество раз

не менее

45

1.4. rrодтягивание из виса на высокой
перекладине

НаклонuпеЙ
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

количество раз

не менее

15

1.5.
не менее

+1з

1.6.

Челночный бег 3* l 0 м с
не более

J,1
1.7 Irрыжок в длину с места толчком

двумя ногами см
не менее

240
1.8.

количество раз

не менее

з7
1.9. Кросс на 5 км (беiпо пересеченной

местности)
мин, с

не более

22,00
1.10. Метание спорr"uпоiо мяча весом 700

м не менее

э .1.-Т--

дготовки

LlrчапDlп Iv.lv м U ВысокоГо
старта с

не более

2.2. 25,0
колиLlество раз не менее



Исходное noro*""""- упор присев.
Выполнить упор лежа. Вернуться в

Исходное положение- упор присев.
Выпрыгивание вверх. Вернуться в

исходное положение.
коJIичество раз

Исходное положение- стоя на полу,
держатело прямо. Произвести удары

по боксерскому мешку (за 8 с)
количество раз

Исходное nono*"*a- стоя на полу,
держа тело прямо. 11роизвести удары

по боксерскому мешку (за З Йин) количество раз

З. Уровень спортивной квалификации

С порти вные рафядыllф*; спортивный разряд), квторой
спортивный разряд)

спортивный разряд), кпервый

таблицалъ l
ЛЬп/п Упралtнения l Ед"""цu 

".r"р.й,
l

I-Iорматив

l девушки
1,1,ивrlои дисtlиплины кС)окс)

1.1 Бег на 60 м

Б 
"" 

2000 м

NUи llол1,()товки дЛя воЗ растгtой грчппы l4- l 5
с не более

8,2 9,61.2.
мин, с не более

l .з. Сгибя в,10 l0,00
рфr ру ts

упоре лёжа на полу
количество раз не менее

1.4, 45 з5llодтягивание из виса FIa
высокой пеDекJlалине количество раз

не менее

1.5. н 12 8

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см
не менее

+ll +151.6. Челночный б". З* I 0,
с не более

1.7 . п
,7)

в,0
у

толчком
см не менее

1 .8. Пп 2|5 180
у tца

положения лежа на спине (за 1

мин)
количество раз

не менее
49 4з

1.9.
м не менее

40
l 27,ytvrцr{rDDl чrltrциilJlьнои QизическоЙ подготовки для возрастной

группы l6-17лет



2.1. l

l Бег на l00 м

l Бег на 2000 м
l

l Ьег на З0O0Г-----J

с
не более

2.2.
lз,4 l6,0

мин, с не более
9,50

мин, с не более

)^
12,40uгиоание и разгибание рук в

упоре лёжа на полу
количество раз не менее

45 з5
2.5.

Подтягиван"a 
"з 

ычсu na
высокой перекJ]адине количество раз

не менее

2.6.

12 8
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

не Metlee

см
+lЗ +lб

1,7
Челночный бег З*l0 м не более

6,9 7,92.8. Прыжокuдrйу"rБй
толчком двумя ногами см не менее

2з0 l852.9, ПодниманиеБп*иЙа ,о.
положения лежа на спине (за l

мигr)
колиLIес,гво раз

не менее

50 44
2.10. Vr\PwvU пi1 J км ((.)еГ ПО

ПересеЧен нс)й MecTHnn-,,\ мин, с

мин, с

не более

l6,з02.11 Кросс 
";ЪЙ Ф.. ^ПеDесеЧенно й ]\,,tёп..rлл.. не более

2.12. 2з,з0
Метание мяча весом 500 гъ
Метание мяча весом 700 г

м не менее

2.1з. 20

м не менее

3,1

35 
lqизической подготовки для возраст"оЙрупп",

1В лет и старшет
с не более

з.2. Бег на 2000 м

Б;й з000 ,

l3,1 J 16д
мин, с не более

10,50
l\4ин, с не более

з.4. |2,00(-гибание и разгибание рук в

упоре лея(а на полу количество раз
не менее

45 з5
з.5. Подтягиван"е 

"a 
ыо"u 

"uвысокой лерекладине количество раз
не менее

з.6. 15 8Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи) см

не менее

+lз +lб
з.7.

Челночный бегЗ*l0 м с
lle более

7,1 8,23.8. пryurll\vN б лJlипу (J МССТа

толчком двумя ногами
с]\4

не менее

240 l95

I

a

I



з.9. Поднимание туловища из
положения лёжа на спине (за l

мин.)
количество раз

не менее

з] з5
3.I0. Кросс на 3 км (бег по

пересеченной местности) мин, с
не более

l7,з0з.1 l Кросс на 5 км (бег по
пересеченной местности) миt{, 0 не более

2,00з.12. Метание спорi"ЙБ.о r".ru
весом 500 г м не менее

з,13. l\/ 21v wllUPl иIJHUI,() МЯЧа
весом 700 г м не менее

з7 l

с

)кой полго.говки
4.1 Челночныйб;.ю-юr" Т

tsысокого cTaDTa l
не более

4.2. Ii 25,0 25,5
r rwлUлнUg llоJlожеНие- упор

присев. Выполнить упор лежа.
Вернуться u 

"a*од"о"положение,

количество раз

не менее

I0 1
4.з. Исходное положение- упор

присев. Выпрыгивание вверх.
Вернуться в исходное

положение.

количес,гво раз

не менее

l0 7
4.4. иlOходное положение- стоя на

полу, держа тело прямо.
Произвести удары по

боксерскому мешку (за В с)

количество раз

не менее

26 24
4.5. 1,1rlUлUлгlUЕ llOJlO)t(eHИe- СТОя на

полу, деря(а тело прямо.

_ Произвести удары по
0оксерскому мешку (за З мин)

количество раз

не MeIJee

з()з

l

297

5. Ypor}e1-1b спортивной специ ализации

5.1 Спортивный разряд (каIlдидат. в мастера спорта)

Е.циница измерения

Бег на I 000 м

количество раз

Бег на 3000 м



14

1.5. накJIон вперед из полояtения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

Челночный бег З*l0 м

не менее

+lз

1.6.

с
не более

6,9
1.7

см
Ile менее

2з0
1.8.

количество раз

Ile менее

50
1.9.

мин, с
не более

2з,з0
1.10.

м не менее
?ý

2. Нормативы специzulьной {lизи.lеской пс)дго,говки

vvl lw lv м u tsысокого
cTaDTa

Исходное попо*"rй- уйр пйЫ
Выполнить упор лежа. ВернуЪься в

исходное полоя(ение

не более
24,02.2.

количество раз
не менее

10
Z.J.

Исходное полоlI(ение- упор присев.
Выпрыгивание вверх. Вернуться в

исходное положение.
количество раз

не менее

l0
2.4. исходное положение- стоя на полу,

держа тело прямо. Произвести уларLI
по боксерскому мешку (за В с) 

- количество раз

не менее

эZ
2.5. flUлUлнOg положение- стоя на полу,

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

не менее

з21

з.l

З. Уровен

a

ь спортивFIой квалификаt \ии

lUP разряд- (каFlдидат в мастера спорта))

п



ной физи

п высшего сп

таблица Ль l
JliЪп/п

Единица
измерения

Норматив

юноши
левушки

1.1
с

б-l / лет
не более

1.2.
1з.4 15,4

с не более

1.з.
9,50

с не более
l2l0-T--

1.4. P4Jr ие рук в упоре,tlёlttа tla полу

По

количество
раз

не менее

1.5.
50 40

IJысOкои перекllадине

Няк

количество
раз

не менее

1.6.
14 l0/rurftýttия u,I,t-lя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи) см не менее

1.7 .
IJ +1з +16rwJlпUчtlыи U9г Jx l UM

ъ
Прыжоквдлинусм;й
толчком двумя ногами

Ппл

не более

1.8.
6.9 7,9

см не менее

1.9.
2з0 200фltrrч rJJlvDrtщa иJ lluJl0жения Лежа на спине (за

мин.')
lп.цq? ч^,rR.лл_л-

l

к
количество

раз
не менее

l .10.
50 44lgIJtrссченнои местности)

к

мин, с не более

1.1l
I6,з0

lgIJtrсечен нои ir,lестлtости ) мин, с не более

1.12.
2з,з0

ниý ulloртивного снаряда весом 500 г м

l\-zlpTa

не менее

l .1з
20lUP ,о снаряда весом /00 г м не менее

i 35

2. Нормативы общей физической подготовки для воз
18 лет и старше

tастной группы

2.1
Бег на 100 м

Бег на 2000 м

Бег на 3000 м

не более
2.2. 13,I 15,4

с не более

z.J, l0.50

с не более
2.4, l2.00

paJl иuilние рук в упоре лёжа гrа полу

гI

количество

раз
не менее

2.5. 50 40r\Jл вание из виса на высокой перекJIадине количество

раз
не менее

2.6. 15 10
см не менее

l

л rrvvv r lФ !

I\ /л_л - -



Наклон

Поп

+lз +lб
2.7.

с не более

2.8. 7,1 8,2
см не менее

240 2002.9,
J

; мин.)
ия леlttа на спине (за l

к
количество

раз

не менее

2.10. 5l 35
\Ugr

G*

ltrрсgеченнои местности)

Knocc ý

мин, с не более

2.11 17,з0
l.;рýuýченнои местности)

l\,4a.o

миFl, с не более

2.12, 22,00
lwp t ибгlul u снаряд[а весом )00 г

]VIетя-r.

м не менее
2,1з, 21

м не MeFIee

5l

3.1

с
не более

24,0 25,0
исходное положение- упор присев. Выполнить упор леяtа.

Вернуться в исходное положение.
количество

раз

не менее

I0 7
J.J.

количество

раз

не менее

l0 7
з.4.

количество

раз

не менее

з2 30
з.5.

про".,..," у;й;; ;" ;ffi J-:Y; Жff llъ''J;I; количество

раз

IJe менее

з2| з15

Таблица М 2

Единица измерения

ической подготовки

БегнаlO0м

Бег на 3000 м

количество раз

Подтягиван"" 
"з 

u"ca на высокой

количество раз



1.5. Наклон"передffi
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

ЧелночныйбегЗ*l0пц

не менее

+1з

I.6.

о
не более

7,1
1.7 rlрыжок в длину с места толчком

двумя ногами см
не менее

240
1,8, lI0днимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)
l(оличество раз

не менее

з7
1.9. rt.р(,)сс на ) км (Ьег по пересеченноЙ

местности)
мин, с

не более

22,00
1.10. lчIетание спортивного снаряда весом

700 г м не менее

2. Нормативы специальной ф tзичесt<ой гlодготовки

и с
не более

24,02.2, r!vJlvлчппЕ- yllup llриСеВ.
Выполнить упор лежа. Вернуться в

исхоДНое поппженI/ё
коJIичество раз

не менее

10

Исходное положение- упор присев.
Выпрыгивание вверх. Ъ"р"уr"." u

исходное положение.
количество раз

не N,IeHee

10

2,4, rlL;х()дFIое поло)I(ение- стоя I.Ia поJIу,
держа тело прямо. Произвесr,и удары

по боксерскому мешку (за & с)
количество раз

не менее

з2
2,5. Ио., 1Е- UIUя на поЛу,

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

l(олиLIес.гво раз

не менее

з21

3, Урове нь спортивной квалификации

ъ
lвание- (мастера спортa))

з.1 Спортивное

2



IV. Рабочая программа по виду спорта бокс.

4,1, ПрОграммный материал для учебно-тренировочных занятий пока}цдому этапу спортивной подготовки.
Физическая культура и спорт в нашей стране выполняют как функциюудовлетворения потребностей общества в гармоническом развитии человека, так иОТДеЛЬНОЙ ЛИЧНОСТИ, СИСТеМаТИЧеские занятия физичa.пои-*упътурой и спортоммогут служить важным средством удовлетворения потребностей, как формаобщения и как путь к самоутверждению личности, выявлению ее способностей.успешное профес,"о,*irое самоопределение юных спортсменов связанопрежде всего с формирование у них психологических действий самопозн ания)самооцеНиваниЯ и саморазвития, Реализация данных психологических действийвозможна при условии организации специ€Lльных психолого-педагогических

условиЙ повышения личностноЙ и мыслительной активности молодых людей;
р€}звитие у них личностных качеств самостоятельно с-ги и инициативности, а

fiж"т#flъ:ных 
способностей, как аналитические способности, рефлексия и

с целью успешного профессионального самоопределения юных спортсменовдолжнЫ бытЬ организОванЫ условия реального или мыслительно-игровогоопробова ния ими р€lзличных видов педагогической спортивной деятельности.- проведение разминки (четкость терминологии и показа упражнений);- проведение заключительной части учебно-тренировочного занятия (в т.ч.ан€Lлиз работы обучающ ихся и самоанализ);
- организация и проведение эстафет;
- судейство подвижных и спортивных игр;
_ команДные игрЫ <беГ по станЦиям))- заданияНа станциях: творческие,интеллектучLльные, физкультурные и др. ;- тематические беседы.
Лучше проводить данную работу в восстановительный период.В предметную область ((основы профессиоr-""о.о самоопределения>входят и восстановительные меропр иятия.
для восстановления работъспособности учащихся спортивных школиспользуется широкий круг средств и мероприятий (педагогических,психологических и медико-гигиенических)' с учетом возраста, этапаподготовки, интенсивности Тренировочных нагрузок И индивиду€шьныхособенностей юных спортсменов.

восстановительные меропр ия-гия проводятся :
- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствованияобщей и специ€tльной работоспособности;
- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и повозможности полное восстановление физической и психической готовности кследующему этапу;
_ после тренировочного заняти\ соревнования; в середине микроцикла всоревнованиях и свободньтй от игр день;



- после микроцикла соревнований;
_ после макроцикла соревнований;
- перманентно.
педагогические средства восстановления включают:_ рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии сфункционалъными возможностями организма, сочетание общ их и специальныхсредств' построение тренировочных И соревновательных микро-, мезо- имакроциКлов, шиРокое использОвание переклюЧ ений,четкую организацию работыи отдыха;
- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средстввосстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и местдлЯ занятий' упражнений длЯ активногО отдыха и расслабления, созданиеположительного эмоцион€шьного фона;- варьирование интервалов отдыха

тренировочными занятиями 
;

мехtду отдельными упражнениями и

- разработку системы планиров ания с использованием р€lзличныхвосстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;- разработкУ специ€Lльных физических упражнений с целью ускорениявосстановления работоспособности спортсменов, совершенствования техническихприемов и тактических действий
Психолого-педагогические средства включают специаJIьныевосстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение,восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередованиесредств оФП и психореryляции. Медико-гигиенические средства восстановлениявключают:
- сбалансированное питание,
- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, и ,.n.),обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основнымсанитарно- гигиеническим требованиям.
психологические средства восстановления включают:- психореryлирующую тренировку, упражнения для мышечногорасслабЛения, сон, отдыХ и другие приемы психогигиены и психотер апии.особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнов анийпсихогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть,получитъ травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременноликвидировать или
нейтралИзоватЬ их, После тренировочного микроцикла и соревнов аний длявосстановления исполъзуются туристский поход с играми (бадминтон, футбол ит,д,), купанием, Следует учитывать, что после соревновательного цикланеобходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма кновому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактикаперенапРяжений, С этой цельЮ исполъзуются те же средства, что и послемикроцикла, но В течение нескольких дней, представляющих собойвосстановительный микроцикл.



Физические средства восстановления (ванна, подводный душ) следуетчередовать по принципу, один день - одно средство. Психорегуляция
реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция снадостигается выполнением

выработке рефлексов на .u.o,,:}H: ;xТ#ifi;:# r*fiii;#Т:il'JffiIусловиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогеннойтренировкой, мероприятиями личной гигиены.
сформированность психологических процессов профессион€шьногосамоопределения юных спортсменов (процессов самопозн ания,самооцен ивания исамор€tзвития) в ходе собеседования определяют тренеры, хорошо знающие своихВОСПИТаННИКОВ, МЫ СЧИТаеМ, ЧТО ИМеННо тренеры Oon.b ro"rb и объективно могутоценитъ ситуацию профессионального самоопределения своего воспитанника,показать, как полно и глубоко обучающийся знает спортивную деятельность,которой занимается, адекватно ли оценивает свои способньсти и возможности, атакже н€LличесТвуеТ лИ У него личностный потенциал к самор€}зВитию исамосовершенствованию собственных результатов в спортивной деятельности.предметная область ((вид спорта) для базового уровня.- Положение кулака.

- Боевая стойка.
- Передвижения в боевой стойке.
Прямые удары левой и правой в голову.
- Прямые ударЫ 

" "упо""ще 
(одиноч"ir., двойные и серии).- Боковые удары в голову и защита от них.

- Защита от прямы* удuроu.
- Защита подставкой.
- Защита сведением рук.
- Защита отбивами.
- Защита уклонами.
- Боевые дистанции.
- Комбинации из З-4 прямых ударов.
- Контратаки одиночными ударами.Пр" изучении материаJIа технической подготовки основное вниманиеуделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильностинанесения прямых Ударов в голову, туловище, причем удары должны выполнятьсякак на месте, так И в движении одиночными и слитными шагами в различныхнаправлениях' Применение И совершенствование изучаемого материала вусловных
и вольных боях.
изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начаJIа удара,нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиямиатак, уходов и контратак, Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в головуи В туловище, следуеТ особое внимание обратить на то обйо"rеп".r"о, .,rообманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары втуловище и



наоборот, Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такимитактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серияначинается ударами в голову и заканчивается Ударов в туловище и наоборот),рекомендуется принять такой тактический прием, как о.р.доrui;.^";;;;;него
удара, т,е, боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчиватьсерию каждый раз другим ударом.в конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях.учащиеся групп базового_ уровня участвуют в классификационныхсоревнованиях, где прово дят 1-1 боя.

предметная область (вид спорта) для углубленного уровня.1, Повторение И дальней,пее aоuaр,ua"ствование отдельных технико-тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.2. Удары снизу и защиты от них.
3. Удары сбоку и защиты от них.
4. Комбинации ударов (простые).
5. Комбинации ударов (сложные).
6. Защиты.
7. Передвижения.
8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие.
9.Защита сближением.
10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки.
1I Сложные атаки
12. Условные бои.
1З. Вольные бои и спарринги.
l 4, Индивидуальная отработка различных комбинаций.
Боксеры углубленпо.оЪrurrа изучают и совершенствуют р€}зличные удары иих сочетания.
при совершенствовании защитных действий решаются задачи:- Изучения и совершенствования всего арсен€Lла защитных действий;- обеспечение надежности защиты, подбором их комбинаций; обеспечениеактивности защитных действий, .... ,ara"Ъния быстро перейти от надежноЙзащиты к контратаке и атаке.
эффективность защитных действий зависит от:
- Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая ихр€lзвитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака.- Умения опередить действие соперника организацией противодействия ввиде использования защитных приемов.



4.2 Учебно-тематический план.

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

всего на этапе
пачальной

подготовки до
одного года

обученпя/ свыше
одпого года

= 1201180

История
возникновения

вида спорта и его

Зарождение и развитие
Автобиографии
спортсменов. Чемпионы

вида спорт.а.
выдающихся
и призеры

олимпийских иФизическая
культура -

BaDKHoe средство
физического
развития и

укрепления
здоровья
человека

Физическая кульryра как средствовоспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных
качеств и жизненно важных умений и
навыков.

Понятие о физичеспоИ iyn*yp" 
"спорте. Формы физической кульryры.

гигиенические
основы

физической
культуры и

спорта, гигиена
обучающихся при

занятиях
физической
кульryрой и

Понятие о гигиене и санитарии. Уход
за телом, полостью рта t.r зубами.
Гиг,иенические требования к одея(де и
обуви. Соблюдение гигиены на
спор,гивных объектах.

закаливание
организма

закаливания. Закаливание воздухом,
водоЙ, солнцем. Закаливание на
занятиях физической культуры и

Самоконтроль в
процессе занятий

физической
культуры и

ознакомление с понятием осамоконтроле при занятиях
физической культурой и спортом.
.Щневник самоконтроля. Его формы и
содеlэлсание. Понятие о травматизме.Теоретические

основы обучения
базовым

элементам
техники и

тактики вида

поrlятие о технических элементах
вида спорта. Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические
основы судейства.

Правила вида

Понятийность. клаiйФпаци"
спортивных соревнований. Команды
(тtесты) спортивных судей. Полоlкение

= 1з120



Организационная работа no под.оrоu*е
спортивных соревнований. Состав и
обязанности спортивных судейских
бригад, обязанности и права
участников спортивных соревнований.
Система зачета в спортивных

Реяtим дня и
питание

обучающихся

Расписание учебно-тренировочного и
учебного процесса, Роль питания в
)кизнедеятел ьности. Рациоьlал ьное.
сбалансированное питание.

Оборудование и
спортивный

инвеI-Iтарь по

Правила эксплуатац"" 
" бaaопuоrо-

использования оборудования и
спортивного инвентаря.

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специzшиза-

ции)

Всего на учебно-
тренировочном

этапе до трех лет
обучения/ свыше

трех лет
= б00/960

роль и место
физической
культуры в

формировагrии
личностных

качеств

ж 70l107 сентябрь

Qlизи.tеская культура и спорт как
социаJIь1-1ые rРеномены. Спорт -
явление кульryрной ясизни. Роль
физической культуры в формировании
личностных качеств человека.
воспитание волевых качеств.

в собственных силах.
История

возIlикновения
олимпийского = 10l10,|

зарождение олимпийского
движения. Возроясдение
олимпийской идеи. Меясдународпый
олимпийский комитет

Релtим дня и
питание

обучающихся
=,70l107

Расписание учебно-r,ренировочного и
учебного процесса. Роль питания в
подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.
Рациональное, сбалансированное
питание.

Физиологические
основы

физической
культуры

ж,70/10,7

Спортивная
Класси(lикация
fulышечнол"l

Физиологическая
состояtIий организма
деrIтеJlьности.
механизмы
навыков.

развития двигательных

физиология.
различных видов

деятельности,
характеристика

- при спортивной
Физиологические

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанаJIиз

Структура и содержание {невника
обучаюцегося. Класси(lикация и типы
спортиl]ных соревнований.

Теоретические
основы технико-

тактической
подготовки.

= 70l107

Понятийность. Спортивная техн "ni "тактика, flвигательrIые представления.
Методика обучения. Метод
использования слова. Значение

'о



рационаJ]ьной техники в достижении
высокого спортивного

психологическая
подготовка

сентябрь-
апрель

Характеристика психологической
подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности. Системные волевые качества
личности

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

экипировка по
виду спорта

:60/l06 декабрь-май

Класси(lикация спортивного инвентаря
и экипировки для вида спорта,
подготовка к эксплуатации, уход и
хранение. Подготовка инвентаря и
экипировки к спортивным

Правила вида
спорта

!еление участников по возрасту и
полу. Права и обязанности участников
сIlортивных соревноваl.tий. Правила
поведения при участии в спортивных

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

всего ца этапе
совершенствова
ния спортивного

олимпийское
движение. Роль и
место физической

культуры в
обществе.
состояние

современного

сен,гябрь

Олимпизм как метафизика cnop"a-
Социокультурные процессы в
современной России. Влияние
олимпизма на рrввитие
международных спортивных связей и
системы спортивных соревнований, в
том числе, по виду спорта,

Профилактика
травматизма.

Перетренированн
ость/

недотренированн
ость

Понятие травматизма. Синдром
(пере,гренированности). Принципы
спортивной подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

Индивидуальный план спорт"u"Б
подготовки, Ведение !невника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных соревнований. Понятия
анzUIиза, самоанzшиза учебно-
тренировочной и соревновательной

психологическая
подготовка

Характеристика психологической
подготовки. Общая IIсихологическая
подготовка. Базовые волевые качества
личности. Системные волевые качества
личI-1ости. Классификация средств и
методов психологической подготовки

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонентн

ый процесс

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки. Спортивные
результаты специфический и
интегральный продукт

4/



Система cnopr"u*,* соревнований.
Сиотема спортивной тренировки.
Основные направления спортивной

Спортивные
соревнования как
функциональное

и структурное
ядро спорта

февраль-май

спортивных соревнований. Общая
структура спортивных соревнований.
Судейство спортивных соревнований.Спортивные результаiы.Классификация спортивных
достихtений.

Основные функции " особЪппос.""

восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

построение учебно-тренировочных
занятий; рациональное LIередование
тренировочных нагрузок различной

активноI.о отдыха. Психологические
средства восстановления: аутогенная
тренировка, психорегулирующие
воздействия; дыхатеJrьная гимнастика.

нагIравленности;

Медико-биологические
восстановления:
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры;
баня; MaccarK; витамины. ОсобеннЬЬти

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства

всего на этапе
высшего

спортивпого

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль и
содержание в
спортивной

деятельности

сентябрь

Задачи, 
"одер*-rr"е и пути

патриотического, нравственного,
правового и эстетического воспитания
IIа занятиях в сфере физической
I(уJlьтуры и спорта. Патриотическое и
}IpaBcTBeHHoe воспитание. Правовое
воспитание. Эстетическое воспитание.

социальные
функции спорта

Специфические соци,tл"""Б-6у"ffi
спор,га (эталонная и эвристическая).
Общие социальные функции 

"nopru(восгtитательная, оздоровительная,
эстетичесI(ая функrдии). Функциясоциальной интеграции и
социаJlизации личности.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанаJIиз

обучающегося

Индивидуальный план спортивной
подготовки. Ведение .Щневника
обучающегося. Классификация и типы
спортивных соревнований. Понятия
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной
деятельности.



Подготовка
обучающегося

как
многокомпонентн

ый процесс

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки. Спортивные
результаты специфический и
интегральный продукт
соревновательной деятельности.
Система спортивных соревнований.
Система спортивной тренировки.
Основные направления спортивной

Спортивные
соревнования как
tРункциональное

и структурное
ядро спорта

Основные функции и особенности
спортивных соревнований. Общао
струк,гура спортивFIых соревнований.
Судейство спортивных соревнований,

дости>ttений. Сравнительная
характеристика некоторых видов
спорта, различающихся по результатам

новатедьной деятельности

восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

педагогические
восстановления:
построение учебно-тренировочных
занятий; рационаJIьное чередование
тренировочных нагрузок различной

активI-Iого отдыха. Психологические
средства восстановления: аутогенная

воздейс,гвия; дыхательная гимнастика.
Мелико-биологические
вOсстановления:
гигиенические и
физиотерапевтические процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности
применения различныхвосстановительных средств.
Организация восстановительных
мероприятий в условиях учебно-

,,



y, особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам.

5,t, особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта <бокс> основаны на особенностях видаспорта <бокс> и его спортивных дисциплин.
особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта <бокс> поспортивным дисциплинам ((весовая категория Зб кг>>, ((весовая категория З8 кг>,(квесовая категория З8,5 кг>>, (квесовая пura.орrя 40 кг>>, (<весовая категория 42кг>, (<весовая категория 44 кг)), ((весовая категория 46 кг>, ((весовая категория47,627 кг>>, (<<весовая категория 48 кг>>, ((весовая категория 48,98В кг>>, (<<весовая

КаТеГОРИЯ 49 КГ)), (ВеСОВаЯ КаТегория 50 кг)), (весовая категория 50,802 кг>,(<весовая категория 51 кг>>, (<весовая категория 52 кг>>, (весовая категори я 52,16З
кг>>, (<<веСовая категориЯ 5з,525 кГ>>, (<<Becouu" категория 54 кг>>, (<весовая категория55,225 кг)), (<весоваЯ категориЯ 56 кг)), (весовая категория 57 кг)>, ((весовая
категорИя 57,153 кг>, (<весоваЯ категорИ я 58,967 кг>>, (<<Be.o"u" категория 59 кг>>,((весовая категория 60 кг>>, ((весовая категория 6\,2З5 кг), (весовая категория бЗкг)), (<весоваЯ категориЯ бЗ,5 кг)), (<весовая категория 63,50з кг)), ((весовая
категория 64 кг>>, (<весовая категория 65 кг>>, (<весовая категория бб кг>>, ((весовая
категорИя 66,678 кг>>, (<<весоваЯ категори я 67 кг>, (<Be.o"u" категория 68 кг>,(весоваЯ категория 69 кг>, ((весовая категория 69,850 кг>>, (<<весовая категория 70кг), ((весовая категория 71 кг)), (весовая категория 72 кг>>, (<весовая категория72,574 кг)), ((веСоваЯ категория 75 кг)), (<весовая категория 76 кг>, (<весоваякатегория76,20з кг), (весовая категория 76*црр, (<весовая категория 79,з78кг)), (весовая категория 80 кг>>, (весовая категория ВO+кг>, ((весовая категория 81кг)), (весовая категория В 1*цр11, (<<весовая категория 8б кг>>, (<весовая категория 90кг)), (<весовая категория 90+ кг)), (<весовая категория 90,718 кг)), (<весоваякатегорИя 90,718*кг>' (квесоваЯ категорИя 92 кг>, (<<весоваЯ категорИя 92*цууу,(<командные соревнования> (далее кбокс>), а также спортивным дисциплинамвида спорта <<бокс>>, содержащим в своем наименов ании слова ((кулачный бой>(далее ((кулачный бой>), основанЫ на особенностях вида сгrорта <бокс> и егоспортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программспортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки испортивных дисциплин вида спорта <<бокс>>, по которым осуществляетсяспортивная подготовка.

5,2, особенности осуществления спортивной подготовки по спортивнымдисциплинам вида спорта учитываются организациями, реализующимиДОПОЛНИТеЛЬНЫе ОбРаЗОВаТеЛЬНЫе Программы спортивной подготовки, при
формирОваниИ дополниТельных оЪр*о"uтельных программ спортивной
ПОДГОТОВКИ, В том числе годового у.lебно-тренировочного плана. .

Пр" проведениИ учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не
достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку поСПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНаМ <<бОКС>> На ЭТаПе НаЧальной подготовки, не допускаетсяПРИМеНеНИе СПаРРИНГОВ, ПОеДИНКОВ, СХВаТОК, аНаЛОГИЧНЫХ фор' по*rЪuпrrruц



взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную
подготовку, в спортивных соревнованиях.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивнойподготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных
дисциплин вида спорта <бокс>, по которым осуtцествляется спортивная
подготовка.

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта <<бокс>> учитываются организациям и, реализующимиДОПОЛНИТеЛЬНЫе ОбРаЗОВаТеЛЬНЫе Программы спортивной подготовки, при
формировании дополнительных обрuiоruтельных программ спортивнойподготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

!ля зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройтиспортивНую подготовку, должно достичь установленного возраста в к€lJIендарный
год зачисления на соответствующий этап спортивной подгоrоъп".

возраст обучающ ихся на этапах совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их всписок кандидатов в спортивную сборную команду субъекта РоссийскойФедерации По виДУ сПорТа <бокс> , -yiu"rr" 

в официальных спортивныхсоревноВаниях по виду спорта <бокс> не ниже уровня всероссийских anopr""""r*
соревнований.

JJ 5аБиЁимOсти от условий и организации учебно-тренировочных занятий, атакже условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихсяосуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
учитывающих особенности осуществления
дисциплинам вида спорта <бокс>.

спортивной подготовки по спортивным

vr, Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

б.1 Материально-технические условия реализации программы.

в зависимости условии

Требования к материально-техническим
спортивной подготовки предусматривают (в том
заключенныхвсоответствиисгражданским
Федерации, существенным условием которых
соответствующей материально-технической
инфраструктуры):

-наличие тренировочного спортивного зала;
_н€Lпичие тренажерного з€Lла;
-н€UIичие раздев€Lпок, душевых;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказомМинздрава России от 2З.lо.202о j\ъ 1l++H <<оО утвер}кдении порядка орган изации

оказаниЯ медициНскоЙ помощИ лицам, au"r*u.щимся физической культурой испортоМ (в тоМ числе при подГотовке и провед ении физкультурных мероприя тий испортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра Лиц,желающИх пройти спортивную подготовку, заниматься физической кулiтурой и

условиям реализации этапов
числе на основании договоров,
законодательством Российской

является право пользования
базой и (или) объектом



спортомUlIopToM В организацияХ и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского физкультурrо-.портивного комплекса <<I-oToB к труду и обороне>

!I}?]::.1"o:^::j:,::::j1" ЗакЛючен ий о допуске к участию физкулътурных и

;::#tr""::;:-у:у-,""{,:-:i}]",{:uо.:rстрирова" 
- М,нй,; р";; ""''iijr"iiiro,Lwэ

::lж:Н:::::_л*"..iii,_']l;_ обеспечение оборудованием и спортивныминвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;

J\ъ

пlп l Eo""uu
l измерения

количество
изделий

1
ол)

штчк 52.
U]тук 2a

штук 1
4.

комIIлект 4
5.

ItомпJIект 2
6.

штук 1
7.

штчк 1
8.

xITyK l
9.

штук 1
10.

штук a
J11

12,
штук 6

vrrvy r rrDIlDlъ
Jlапы боксерские

штук 2
1з.

пар a
Jl4. п

штук 2
15.

штук 416. {,rфr rrlJvrwлlUy fl4чlgtlfiыИ (Z

Мешок боксерспий (120 
"ф

t м)

l\/t

штчк 2417.
штук J

18.
штук 1J

19, l\.4дтттп- К
штчк 1

_)
20. п/ Rл

кг)

штук аJ
21

штук 222.
комплект J2з.

штук 15
24,

штук 125,
штук 10

26.
штчк 2

27.
штук J

28.
комплект 1

29.
комплект 1

30.
штук 2зl
штук 2



-JJ.
з4,

35,

з6.

з7.

38.

з9.

40.

4l.
42.

4з.

44.

45.

1 lолусФера гимнастическая штук 1
_)

UUкUсрскии комплект 1

,унломер механический штчк 2
уtlлUмер электронЕIыЙ IIITyK 1

штук 15

штчк аJ

штук 3

штук 1

штук 6

м)
комплект 1

штчк 20
комплект 1

штук 2
,1асы инtрормационные штук 1

J Lгt,анга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1

комIIлект 1

hy



Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипиDовка пепепяRяеп/f

Jю

пlл
Наименов

ание
Единица 

| 
го.ч.rпаu]

измерения l елиttица l

Этапы сIтортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный
этап
(этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенст
вования
спортивног
о
мастерства

Этап
высшего
спортивног
о

мастерства

одн
Ф

н
ь<

Ё
I-i

х r-,
Е=F
F.i о

;у
о

q
о

о
фро
ФF
F

ь4

н
сбь.-,FFц0)пЕ
Ev
Ф

ао

дноо
ts

63
ti
х.-tFtsн'Фнн(-) .5,

о
ь(о
о

о
фзо
Ф

но
ь(

(с
Fr(ýь-.FtsцOJ
(J .h,ь(-
(t)

ý1

о
Для спопт иRноI, 1 дисципл_ tины (

l

бокс>>

Б 2 0,5
1. | 

Бинт
J эластичный

rЪ
штук

на
обучающег

ося
2 0,5

l Обувь для2, l бокса
I (боксепки)

пар
на

обучающег
ося

I l 1 I 2 0,5

Костюм
спортивный
тренировочн
ый

штук
на

обучающег
ося

l l l l 1 l

4.

Костюм
спортивный
ветрозащитн
ый

штук
на

обучающег
ося

l l l I l 1

5.
Костюм
спортивный
парадный

штук
на

обучающег
ося

l l l 1 l l

6,
Майка
боксерская штук

на
обучающег

ося
2

l

l 2 0,5 2 0,5

7,
Носки
утепленные

пар
на

обучающег
ося

l l l l l

8.
Обувь
спортивная пар

на
обучаюцег

ося
l 1 1 l 2 0,5

9.
Пер.lатки
боксерские
снарядные

пар
на

обучающег
ося

l l l пý 2 0,5

10.

Перчатки
боксерские
соревновате
льные

пар
на

обучающег
ося

l l 1 0,5 l 0,5

h9

гц_:j___,:-

l

ъ



11

Перчатки
боксерские
тренировочн
ые

пар
на

обучаюцег
ося

l l l 0,5 l 0,5

|2,
Протектор
зубноЙ
(капа)

штук
на

обучающег
ося

l l l 1 2 l 2 1

1з.
Протектор
нагрудный
(женский)

штук
на

обучаюцег
ося

l 1 l l 2 l 2 l

|4, Протектор
паховый штук

на
обучающег

ося
l 1 l l 2 l 2 l

15.
Трусы
боксерскIле штук

на
обучающег

ося
l l l 0,5 l 0,5

16.
Футболка

утепленная
(толстовка)

штук
на

обучающег
ося

l l l l l l

17. Халат штук
на

обучающег
ося

l l 1 2 1 2

18.
Шлем
боксерский штук

на
обучающег

ося
l l 1 l l 1

l9. Юбка
боксерская штук

на
обучающег

ося
l 1 l 0,5 l 0,5

Обеспечение спортивной экипировкой

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприя тий и
обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивных мероп риятий;

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми дляпрохождения спортивноЙ подготовки, в соответствии с ФссП (при необходимости
может быть закуплен дополнительный спортивный инвентарь для учебно-тренировочных занятий по боксу);
медициНское обеСпечение обучаюЩихся) в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

J\b

пlп
Наименование спортивной экипировки Единица

изме|]еl{ия
количество
изделий

l ГIерчатки боксерские снарядные пар 30
2. Перчатки боксерские соревновательные

(10 унций)
пар |2

Перчатки боксерские соревновательные
(12 унций)

пар 12

4. Перчатки боксерские тренироuочп"rе 1И
унций)

пар 15

5. Перчатки боксерские трениро"оч""r. 1lб
унций)

пар 15

6. Шлем боксерский штук 30

,?

:



б,2 Кадровые условия реализации программы спортивной подготовки по
виду спорта бокс.

уровень квалифик ациилиц, осуществляющих спортивную подготовку, долженсоответствовать требованиям, установленным .rрофa"a"опr-"""r* стандартом<<Тренер_преподаватель)), утвержденным приказом Минтруда России от 24.1 2.2020 J\b952Н (зарегисТрирован Минюстом России 25.01 .2о2L р..".rрационный м 622о3),профессион€LльныМ стандарТом кТренер), утвержденным прик€LЗом МинтрУда Россииот 28,0з,2019 J\b 191н (зарегистрrро"uп МинюстЪм России 25.04.2llg,
регистрационный Ns 54519), профессиональным стандартом <<Специалист поинструкторской и методической работе в области физиче.пъи кулътуры и спорта),
утвержденным приказом Минтруда России от 21 .04.2022 J\b 237н (ruр..".rрированМинюстом России 27 .о5 .20ri, регистрационный м б8б 1 5), или ЕдинымквалификационныМ справочникоМ должностей руководителей, специ€UIистов ислужащих, раздел <квалификационные характеристики должностей работников вобласти физической культуры и спортu,), утвержденным прик€lзомМинздравсоцр€вВитиЯ России от 15.08.2011 J\b 916н (зарегистрирован МинюстомРоссии 14.|0.201 1, регистрационный j\ф 22о54).

щля проведения учебно-тренировочных заня тий и участия в офици€шъныхспортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации), rruпu* совершенствования спортивногомастерства кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечениетренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом ..r.цй6r*и видаспорта <<бокс>>о а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иныхспеци€Lлистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

6,3 Информационно-методические условия реализации программыспортивной подготовки по виду спорта бокс.

говоря об информационно-методическом обеспечении учебно-тренировочногопроцесса следует отметить, что научно-методическая информация поступает изнескольких источников, а именно:
-печатная Продукция (книги, Журналы, газеты, справочники, методическая и

деловая документация);
-конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;
-получение новейшей информации по всемирной сети данных <интернет)(видео, аудиолекции, фильмы и т.д.).
Щля обучающихся рекомендовано:
- использование методических материалов и дневников тренера-преподавателя;
- цосещение тренерских семинаров;
- посещение судейских семинаров;
- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации боксаРоссии и Спортивной Федераци" бЬп.u Московской области;

lf)



- просмотр И ан€LлиЗ выступлений ведущиХ мировых спортсменов испортсменов сборной команды страны;
- консультации с более опытными специалистами;
- беседы с тренером-преподавателем.
методический кабинет спортивной школы технически оснащен и используетсяДЛЯ ГРУППОВЫХ ПРОСМОТРОВ ВИДеОфИЛЬМов и презентаций ; ;;;;Ъ"rriЙ.пооподготовке, обучению' совершенствованию техники и тактическим действиям, споследующим ан€Lлизом и обсуждением.
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Перечень информационного обеспечения

2, ОфицИальный интернет-сайт Спортивная Федер ация
московской области - Щьflаеdедайl

3. Официальный интернеТ-сайт Российского антилопиF]

бокса

РУСАДА - http ://www.rusadb.rul
ет-сайт Российского антидопингового агентства

4, Официальный интернет -сайт Всемирного антидопингового агентстваВАДА - https ://www.wada-ama.ord
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