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I. Общие положения



l, l{ополнительная образовательная програмl\4а спортивной подготовки по виду спорта БоКС (далее -

программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивных
дисциплин <бокс> с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных
сЬедеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта (бокс), утверя(денным приказом Минспорта
России от22ноября2022 г. Jф l055 (далее - Фссп), Всероссийским реестром видов спорта.
Номер-кол вида спорта: 0250008611Я

HaшvIeHoBar*re спортlвной дrсrддшины Номер - код спорпвной
д{сI'цдшины

весовая категория 36 кг 025 055 l 8 l l д
весовая категория 38 кг 025 004 l 8 l 1 д
весовая I(атегория 38,5 кг 025 00l l 8 l l ю
весовая категория 40 кг 025 002 I 8 l l н
весовая категория 42 кг 025 057 l 8 l l н
весовая категория 44 t<г 025 005 1 8 l 1 н
весовая категория 46 кг 025 006 l 8 l l н
Becoвrul категория 47,627 кг 025 036 l 8 l l л
BecoBaul категория 48 кг 025 007 l 8 l l с
BecoB€ul категория 48,988 кг 025 0з7 1 8 1 1 л
весоваJI категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А
Becoвzul категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 н
весовая категория 50,802 кг 025 0з8 l в l l л
весовая категория 5l кг 025 0l0 l 6 l l Б

весовая ка,гегория 52 кг 025 0ll l 6 l l Ф
весовая категория 52, l 63 кг 025 039 l 8 l l л
весовая категория 53,525 кг 025 040 l 8 l l л
весовая категория 54 кг 025 0l2 l 8 l l с
весовая категория 55,225 кг 025 04l l 8 l l л
весов€uI категория 56 кг 025 013 l 6 l l А

категория 57 кг 025 0l4 1 6 l 1 я
весов€ul категория 57,153 кг 025 042 l 8 1 l л
BecoB€ul категория 58,967 кг 025 04з 1 8 l 1 л
весовая категория 59 кг 025 0l5 1 в 1 1 ю
весовая категория 60 кг 025 0lб l 6 l l я
весовая категория б1,235 кг 025 044 l 8 l l lI
весовая категория 63 кг 025 0l8 l 6 l l Ф
весовая категория 63,503 кг 025 045 l 8 l l JI

BecoB€ul категория 64 кг 025 0l9 l 6 I l я
весовая категория б5 кг 025 020 l 8 l l ю
весовая категория 66 кг 025 021 l 8 l l н
весовсul категория б6,678 кг 025 046 l 8 l l л
весовая категория 67 кг 025 059 l 8 1 l д



весовая категория 68 кг 025 022 l в l l ю
весовая I(атегория 69 кг 025 02з l 6 l l я
весовая категория 69,850 кг 025 047 l 8 l l JI

BecoBarl категория 70 кг 025 024 1 8 l 1 н
весовая категория 72 кг 025 025 l 8 l l ю
BecoBtIrI категория 72,5'74 кг 025 048 l 8 l 1 л
весовая категория 75 кг 025 026 1 6 l 1 я
весовая категория 76 кг 025 027 l 8 1 l ю
весовая категория ]6,20З кг 025 049 1 8 1 l л
BecoBajl категOрия 7б+ кг 025 028 l 8 l l ю
весовая категория 79,378 кг 025 050 l 8 l l Jl

весовая категория 80 кг 025 029 l 8 l 1 н
весовая категория 80+ кг 025 0з0 l 8 l l 1-I

весоваякатегория8lкг 025 03l l 6 l l я
весовая категория 8l+кг 025 032 l 8 l l Б

весовая категория 90 кг 025 053 l 8 1 l to
весов,ul категория 90+ кг 025 054 l 8 l l ю
весов€uI категория 90,7l8 кг 025 05l l 8 1 l л
весовая категория 90,7 l 8+ кг 025 052 l 8 l l л
весовая категория 91 кг 025 033 l 6 l l А
весовм категория 9l* кг 025 0з4 l 6 1 l А
командные соревнования 025 0з5 1 в 1 1 л

2. L{еЛЬЮ ПРОгРаммы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и

педагогических принципов в учебно-тренировочном Процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и

ПОЭТаIlНого процесса сttортивной подготовки, а также подготовка спортивного резерва,

II. Характеристика дополнительноii образовательноI"l программы спорт}Iвной подготовки

3. Сроки реаJIизации этапов спортивной подготовI(и и возрастные границы лиц, проходящих спортивную
подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах

спортивной подготовки

ПриложениеNs l кФССП

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации этапов
спортивной подготовки

(лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спорти в1-Iую подготовку
(лет)

наполняемость
(человек)

этагI начальной
подготовки 2-з 9 l0

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специализации)

2-5 l2 8

Этап совершенствования не ограничивается l4 4



спOрти вного мастерства
этап высшего
спортивного мастерства

не ограничивается lб l

4, Объем допол н ительной образовател ьной програм м ы спортивной подготовки

ПриложениеJtlЬ2кФССП

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

этап нача.пьной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство_
вания спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

До года
Свыtllе
года .Що трех лет

Свыше
Ipex лет

[(ол и.tество
часов в неделю

4,5-6 6-8 l0_ 14 l6- l8 20-24 24-з2

обшее
кол иtlество
tlacoB в год

234-зl2 зl2-4lб 520-728 8з2-9зб l 040- l 248 1248-1664

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реirлизации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки :

учебно-тренировочные занятия :

- Групповые занятия;

- Индивидуальные занятия;

- Смешанные занятия;

- Теоретические занятия;

- Работа по индивиду€lльным планам;

- Тестирование и контроль,

учебно-тренировочные мероприятия :

ПриложениеNs3 кФССП

лъ
п/п

Виды учебно-
тренировочньж
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по
этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени
следования к месту проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

Этап совершенство-
вания спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

l. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке к

междчнаDодным

21 21



спортивным
соревнованиям

|.2.

Учебно-
тренировочные
мерOприя,гия п0
подготовке к
чемп}lонатам
Россиtл, кубкам
России, первенствам
России

l4 l8 2|

l.з.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке I( другим
всеросси йским
спортивным
соревнованиям

14 l8 l8

l .4,

Учебно-
тренировочные
l\4ероприятия по
подготовке к
осьи циал ьн ым
спортивн ым
соревнован ия м

субъекта Российской
Фед

l4 l4 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1

Учебно-
трен ировоч н ые
мероприятия по
общей и (или)
специал ьной
сРизической
подготовке

\4 l8 l8

2,2. восстановительные
меDоприятия

.Що 10 суток

2.з.

Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследован ия

.Що 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.

У,rебно-
тренировочные
мероприятия в

tсаникулярный
период

!о 2l суток подряд и не более
двух учебно-трен ировоч н ых

мероприятий в год

2.5,

Просмотровые
учебно-
тренировочные
мероприятия

[о 60 суток

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,
и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных

в соответствии с реализуемоЙ дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по
виду спорта (бокс>

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
СООтветствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам)

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам
вида спорта кбокс>;

нчlличие медицинского закJIючения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;



соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденньж
ме)I(дународн ыми антидопинговыми организациям и,

Организацl.tя, реаJIизующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,
направляет обучаюцегося и лиц, осуществляющих спортивнуlо подготовку, на спортивные соревнования на
основании утверя(денного плана (lизкультурных и спортивных мероприятий, сРормируемого, в том числе

Единым кalлендарным планом межрегиональных,в соответствии с
и международных физкультурных мероприятий и спортивных

всероссийских
мероприятий,

ЛЬ 4 к ФссП

занятия
в часах и не

и соответствующих положений (регламентов) об офичиаJIьных спортивных соревнованиях.
п

Виды

спортивных

соревнован и й

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-

тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)

Этап

совершенство

вания

спортивного

мастерства

этап высшего

спорти вного

мастерства

,Що

года
От года до

двух лет

Свыше

двух лет

.Що трех

лет

Свыше

трех лет

Контрольные 2 J 2 2 )
ные l l 2 ) )

основные l 2 2 2

6. Годовой учебно-тренировочный план
I( иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы BpeMeHr,l на
ее реалиЗациЮ) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,
а такх(е порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу

спортивноЙ подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период
самостоятельноЙ подготовки по индивидуальным планам спортивноЙ подготовки для обеспечения непрерывности
учебно-тренировочного процесса),

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность
составляет не менее 10% и не более 20%
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

одного учеб но-трен ировочного
l]ри реы]изации дополнительноЙ образовательной программы спортивноЙ подготовки устанавливается

лоля(}iа превышать:
на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивttоЙ специализачии) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - Llетырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - Liетырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность

занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические,

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судеЙская практика.
Работа по индивидуzLльным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах

совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки

проведения учеОно-тренировочных и участия в спортивных иях
N9 lВиды подготовки и

п/п 
| "rr,. 

rvr.pon риятия
Этапы и годы подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствова
ния
спортивного

этап высшего
спортивного
мастерства

еб



мастерства

Що года
Свыце
гола

,Що трех
лет

Свыше
трех лет

Недельная нагрузка в часах

4,5-6 б_8 l0- l4 l6-18 20-24 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия
в часах

2 2 з J 4 4

l-,Iапол няемость груп п (человек)

l0 8 4 l

l
Общая физическм
пOдгOтOвка

l05-140 l l3-150 l 14-160 l41-159 l45-11 4 l | 8_166

2,

Специальная

физическая
подготовка

з2-4з 56-,14 l l0-152 1 83-205 228-2,74 26,7-з4,7

J.
Участие в

спортивных
соревнованиях

l1-29 25-28 з2-з8 38-50

4, техническая
подготовка

70_93 103-1з4 2з1-291 28з-з19 з43-412 375-500

ý Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

20-2,7 з\-46 55-1з 150-169 229-275 з25-4зз

6. Инструкторская и

судейская практика
6-8 |] -l9 21-25 25-34

7,

Медицинские,
медико-
биологи.lескиео
восстановител ьные
мероприятия,
контрольные
мероприятия
(тестирование и

контроль)

1-9 9-|2 l1-15 J5-э l 42-50 l00_134

обцее количество часов
в год

2з4-312 312-416 520-,728 8з2-9зб 1 040- l 248 1248-1664

7. Календарный план воспитательной работы

Nc п/п Нап равлен ие

работы
Мероприятия Сроки проведения

l Профориентацион ная деятел ьность
1.1 Судейская

практика
Участие в спортивн ых соревнован ия х ра:}л и ч ного

уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и
применение правил вида спорта и терминологии,
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных соревнований в качестве
помощника спортивного судьи и (ипи) помощника
секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного

в течение года



судеЙства спортивных соревнованиЙ;
- формирование увalкительного отношения к
решениям спортивных судей;

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых
предусмотрено:
- освоение навыков организации и
ПРОВеДения у.Iебно-тренировочных занятий в
качестве помощника тренера-п реподавателя,
инструI(тора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;
- формироваtlие навыков Hac,I,aB}ll4tlec,гBa;
- drормирование сознательного отнош]ения к

учебно-трен и ровоч ному и copeBlloBa,гeJl b1-1oMy

процессам;
- формирование склонности к педагогической
работе;

В течение года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на

формирование
здорового образа
жизни

!ни здоровья и слорта, в рамках которых
предусмотрено:
- формирование знаний и умений в
проведении дней здоровья и спорта, спортивных
фестивалей (написание положений, требований,
регламентов к организации и проведению
мероприяти й, веден ие протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни средствами
различных видов спорта;

В течение года

2.2. реrким питания и

отдыха
Практическая деятельность и восстановительные
процессы обучающихся,
- сРормирование навыков правильного ре)I(има дня с

у ч ето м с порти вного ре)ки ма ( п рололlки,гел ьности
учебно-тренировочного процесса, периодов сна,
отдыха, восстановительных мероприятий после
тренировки, оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка физических
кондиций, знание способов закаливания и

укрепления иммунитета);

В течение года

2,з Врачебный
контроль

Медицинское обследование занимающихся :

- первичное;
- ежегодное углубленное;
- дополнительное;
- этапный, текущий и срочный контроль, включая
врачебно-педагогическое наблюден ие.

2.4. Техника
безопасности

соблюдение требований и правил по технике
безопасности во время проведения тренировочных
занятий и соревнований.

з. Патриотцческое вос ,Iитание обучаtоцихся
з.l Теоретическая

подготовка
(восп итание
патриотизма,
чувства
ответственности
перед Родиной,
гордости за свой
край, свою Родину,

уважение
государственных

Беседы, встре(lи, диспуты, другие мероприятия с
приглашением именитых спортсменов, тренеров и
Ветеранов спорта с обу,lающимися и иные
мероприятия, определяемые организацией,
реаJI изующей допол н ител ьну ю образовател ьну ю
программу спортивной подготовки

В течение



символов (герб,

Qlлаг, гимн),
готовность l(

слу)Itению
Отечеству, его
защите на примере

роли, традиций и

развития вида
спорта в

современном
обществе,
легендарных
спортсменов в

Росси йской
Фелерации, в

регионе, культура
поведен ия
болельщиков и

спортсменов на
соревнованиях)

з,2, Практическая
подготовка
(участие в

сРизкультурных
мероприятиях и
спортивных
соревнованиях и
иных
мероприятиях)

У.lастие в:
- физкультурных и спортивно-массовых
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том
числе в парадах, церемониях открытия (закрытия),
награх{дения на укшанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных
праздниках, организуемых в том числе
орган изацией, реал изующей дополнительн ые
образовательные программы спортивной
подготовки;

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. П ракти ч ес кая

подготовка
(форм ирование

умений и навыков,
способствуюцих
достижению
спортивных

результатов)

Семи нары, мастер-классы, показател ьн ые
выступления для обуqдющихся, направленные на:
- формироваljие умений и навыков.
способствующих достижен14 to с порти вн ых
резул ьтато в;
- развитие навыков юных спортсменов и их
мотивации к формированию культуры спортивного
поведения, воспитания толерантности и
взаи моувах(ения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных
спортсменов;

в течение года

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Этап спортивной
подготовки

Содержан ие мероприятия
и его форма

Сроки
пDоведен ия

Рекомендаци и по проведению
мероприятий

этап начальной
подготовки

Теоретические занятия
(беседы, лекции,
информинчтки)

2 раза в год согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

регионе
Информирование
спортсменов об
изменениях в

Общероссийских

l раз в год



антидопи нговых правилах
Онлайн обучение }ia сайте
русАдА

l раз в гол прохождение онлайнкурса - это
неотъемлемая часть системы
антидопи нгового обрщован ия.
Ссылка на обрtr}овательный курс:
hшрs ://newrusada,triaso nal,net

Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортtлвной
специал изаци и )

Онлайн обучение на сайте
русАдА

l раз в год Прохояqдение онлайнкурса - это
неотъемлемzш часть системы
антидоп и нгового образования.
Ссылка на образовательный курс:
https ://newrusada.triago nal,net

Родительские собрания

l раз в год Включить в повестку дня
родительского собрания вопрос по
антидоп ингу. Использовать памятки
для родителей. Ilаучить родителей
пользоваться сервисом по проверке
препаратов на сайте РАА
( РУСАЛА ) : http://l ist.rLtsada.rL/
(прилоrlсение Nc2)

Теорети ческие заl lятия
(беседы, лекции,
инфопминчтки)

2 раза в гол согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

l]егионе
Этапы
совершенствовани
я спортивного
мастерства и

высшего
спортивного
мастерства

Теоретические занятия
(беседы, лекции,
информинутки)

2 раза в год согласовать с ответственным за
антидопинговое обеспечение в

регионе

Информирование
спортсменов об
изменениях в

Общероссийских
антидопинговых правилах

l раз в год

Онлайн обучение на сайте
русАдА

l раз в год Прохождение онлайнкурса - это
неотъемлемrш часть системы
антидоп и нгового образован ия,
Ссылка на образовательный курс:
https ://newrusada.triago nal.net

Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с
ме}(Дународным
стандартом <Запрешденный
списоо)

раз в год Научить юных спортсменов
проверять лекарственн ые препараты
через сервисы по проверке
препаратов в виде домашнего
задания (тренер- преподавател ь

нrlзывает спортсмену 2-3
лекарственных препарата для
самостоятельной проверки дома).
Сервис по проверке препаратов на
сайте РАА кРУСА!А>;
hllp ://_[ i 91, 1Ll9ada. 1u/
(пDилоrкение Ng2).

Родительские собрания

раз в год Включить в повестку д}lя

родительского собрания вопрос по
антидопи нгу. Использовать памятки
для родителей. Научить родителей
пользоваться сервисом по проверке
препаратов на сайте РАА
( РУСАДА )) : http://l ist.rusada.ru/
(ппилоrкение Ns2)



9. Планы инструкторской и сулейской практики

одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструктора и
активного участника в организации и проведении соревнований по виду спорта - бокс, Решение этих задач
uелесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех
последующих этапах подготовки,

занимающиеся должны овладеть принятой в боксе терминологией и уметь проводить строевые и порядковые
упражнения, овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и
заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение
необходимого инвентаря и т,д.).

Большое внимание уделяется аншизУ соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать

свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера-преподавателя.

ПРИВИТИе СУДеЙских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения

занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований
в своей и других группах, занимающиеся могут принимать участие в судействе внутришкольных соревнований в

роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.



План инструкторской и сулейской практики

N9

п/п

Задачи Виды практических
заданий

Сроки ответственный

Группы Учебно-тренировочного этапа (Этап спортивной .п.ч"Йffi
(все периоды)

l - Освоение методики
проведения
тренировочных
занятий по
избранному виду
спOрта с
начинающими
спортсменами
- Выполнение
необходимых
требований для
присвоения звания
инструктора

l, Самостоятельное
проведение
подготовител ьной части
тренировочного занятия.
2. Самостоятельное
проведение занятий по
физической подготовке.
З. Обучение основным
техническим элементам
и приемам.
4. Составление
комплексов упражнений
для развития
(lизических качеств.
5. Полбор упражнений
для совершенс,гвован ия
тех н и ки.
6. Ведение дневника
самоконтроля
тренировочных занятий.

соответствии
планом

спортивной
подготовки

в Тренеры-
преподаватели,

инструктор-
методист

группы Этапа совершенствования спортивного мастерства, Этапа высшего спортивного

мастерства

l Освоение методики
проведения
спортивно- массовых
мероприятий в

физкультурно-
спортивной
организации или
образовательном
уtlрех(ден и и

Организация и
проведение спортивно-
массовых мероприятий
под руководством
тренера-преподавателя.

в соответствии
ппаном

спортивной
подготовки

Тренеры-
преподаватели,

инструктор-
методист

2 в ыllол нен ие
необходимых
требований для
присвоения звания
судьи по спорту

Сулейст,во
соревнований в

физкультурно-
спортивных
организациях

в соответствии с
планом

спор,гивной
подготовки

Тренеры-
преподаватели

l0. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

Предназначение Задачи Средства и

мероприятия

Методические

указания

,Щля групп Этапа начальной подготовки

Развитие физических
качеств с учетом

специ(lики,

физическая и

восстановление
(lу н кцио н ал ьн ого

состояния организма и

работоспособности

рациональное
чередование нагрузок

на тренировоtl}lом

занятии в течении дня и

в циклах подготовки.

Чередование

различных видов

нагрузок,

облег.tакlщих



техническrul
подготовка

Гигиенический душ
ежедневно, ежедневно

водные процедуры
закzIл и ва}ощего

характера,
сбалансирован ное

п итан ие

восстановление по

механизму

активtlого отдыха,

проведение занятий

в игровой форме

!ля групп Учебно-тренировочного этапа (Этап спортивной специализации), Этапа

совершенствования спортивного мастерства, Этапа высtljего спортивного мастерства

Перед учебно-
тренировочным

занятием,

соревнованием

Мобилизация готовности

к нагрузкам, повышение

эффективности

тренировки, разминки,
предупреждение

перенапряя(ений и травм.

рациональное

построение тренировки и

соответствие ее объема и

интенсивности ФССП

Упраrкнения на

растя}Itен ие. Разм и нка.

MaccarK. Искусственная

активизация мышц.

Психорегуляция

мобилизующей

направленности.

3 мин.
l0-20 мин.
5-15 мин.

(разминание 60%) З

мин саморегуляция

Сразу после учебно-

трен ировоч ного

занятия соревнования

Восстановлен ие сРункции

кардиоресп и раторной

системы,

лимфоциркуля ции,

тканевого обмена

[{ом плекс

восстанов1,1тел ьн ых

упраllснений - ходьба,

дыхател ьн ые

упражнения, душ -
теплый/ прохладный

8-10 мин

Через 2-4 час после

тренировочного

занятия

Ускорение

восстановительного

процесса

Локальный массаж,

массФк мышц спины.

,Щуш теплый/умеренно

холодный/теплый

8-10 мин

5-10 мин

В середине

микроцикла, в

соревнованиях и

свободных от игр день

восстановление

работоспособности,
профилактика

перенапряrlсен и й.

Физическая и

психологическая

подготовка к новому

циклу тренировок.

Профилактика

перенапряrкений

Упражнения ОФП
восстановител ьной

направленности. Сауна,

обций Macca)I(

восстановительная

тренировка. После

восстановительной

трен ировки

После микроцикJIа,

соревнований

Физическая и

психологическаJI

подготовка к новому

циклу тренировок

Упражнения ОФП
восстановительной

направленности. Сауна,

обций массаж,

подводный масса)к

восстановительнаrI

тренировка. После

восстановительной

тренировки



III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему
спортивную подготовку (да.пее - обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

l l . l. На этапе начальной 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 антидоп инговые правила;

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки.

1 l,2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

ПОВышаТЬ УроВеНЬ физическоЙ, техническоЙ, тактическоЙ, теоретическоЙ и психологическоЙ

^rодготовленности;
иЗУЧить правила безопасности при занятиях видом спорта <бокс> и успешно применять их в ходе проведения

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

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

изучить антидопи нговые правила;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

пРИнимать учаСтие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнованиЙ

муниципмьного образования на первом, втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнованиЙ

субъекта Российской Федерации, начин€tя с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимьй для зачисления и перевода

'^ча этап совершенствования спортивного мастерства.

l 1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

ПОВышаТЬ УроВенЬ физическоЙ, техническоЙ, тактической, теоретической и психологической

подготовлен ности;

СОбЛЮдать реЖИМ Учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных
мероприятий, восстановления и питания,,

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта <бокс>;

выполнить план индивидуальной подготовки;

закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда (кандидат в мастера спорта) не

реже одного раза в два года;



принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ни}ке уровня межрегиональных

спортивных соревнований;

ПоЛУЧИТЬ УроВеНь спортивноЙ квалификации (спортивныЙ разряд), необходимый для зачисления и перевода

на этап высшего спортивного мастерства,

l 1.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать уровень общеЙ сРизическоЙ и специальноЙ физическоЙ, техни.iескоЙо тактической,

теоретической и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятиЙ (вклю,lая самостоятельную подготовку), спортивных

мероприятий, восстановления и питания;

выполнить план индивидуальной подготовки]

знаl,ь и соблtодать антидопинговые правила. не име,I,ь нарушений таких правил;

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ни)ке уровня всероссиЙских спортивных

соревнован ий;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания (мастера спорта России>, или

выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания (мастер спорта России

Iеждународного класса) не реже одного раза в два года;

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

спортивной сборной команды Российской Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в ме)крегионaLпьных, всероссийских и международных

официальных спортивных соревнован иях.

l2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой

организациеЙ, реализующеЙ Программу, t]a основе разработанных комплексов контрольных упражнениЙо перечня

ТесТоВ и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а так)ке с

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня
спортивной квалификации,

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

Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка имеет немаJIовa>кное значение в подготовке спортсменов. Главная ее задача

сосТоИТ В ТоМ, чтобы научить боксера осмысливать и анализировать деЙствия как свои, так и соперника: не
механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним, Начинающих боксеров необходимо

-.приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за
JеЙствиями судей, их реакциеЙ надеЙствия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, просматривать
сРильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она
органически связана с физическоЙ, технико-тактическоЙ, моральной и волевоЙ подготовкоЙ как элемент
практиLIеских знаний. Боксер, как и любой лругой спортсмен, должен обладать высокими морaLльными и волевыми
каtlествами, быть достойным гра}кданином России. с ttестью представлять свою спортивную школу, клуб, свой
город, страну на соревнованиях любого раt-lга.

Воспитание морzLпьно-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно науtIиться
гlодr1l4пrrо свои иllтересы общественllым, выполнять все требоваt|ия тренера, болеть лушоЙ за t|ecTb коллек,гиl]а.
Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, увarкительное отношение к товарищам по спортивной школе,
к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

На этапе Начальной подготовки необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной
дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам
о традициях (рукопашного боя>, его истории и предназначению. Причем, в группах НачальноЙ подготовки
Знакомство детеЙ с особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в
ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный удар или комбинацию
ударов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов
направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и }келание добиться высоких спортивных
результатов.



В группах Учебно_тренировочного этапа учебный теоретический материагl распространяется на весь период

обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед нач€шом тренировочных
занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом,
история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения

тренировочного 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. Желательно познакомить
юных спортсменов q принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и

планами построения тренировочны)( циклов.

ПриложениеNsбкФССП

Нормативы общей физической подготовки и специальной физическоЙ подготовки для зачисления и
перевода на этап начальной подготовки по виду спорта <<бокс>>

N9

п/п
Упражнения

Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года

обучения
м€Lл ьч ики девочки м€Lл ьч ики девочки

для спортивной дисциплины кбокс>
l. Нормативы общей физической подготовки для возрастной груп пы 9-10 лет

1.1
Бег на 30 м не боrtее не более

6,2 6,4

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более
6.10 6,30 5,50 6.20

1,3.
Сгибание и разгибание рук в

yпоре лежа на полу

кол ичество

раз

не менее не менее
10 5 13

,|

1.4.

Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от yровня скамьи)

см

не менее не менее
+2 +3 +3 +4

1.5. Челночный бег 3xl0 м с
не более не более

9.6 qq 9,0 l0.4

1.6.
ппыжок в длину с места толчком

см
не менее не менее

двумя ногами l30 l20 l50 l35

|"7, Метание мяча весом l50 г м
не менее не менее

l9 lз 24 lб
2. Нормативы обцей физической подготовки для возрастцqЦдgrп ы l 1-12 лет

2.| Бег на 60 м с
не 0олее не более

l0 q l 1,3 l0,4 l0,9

2,2. Бег на l500 м с, мин
не более не более

8.20 8.55 8.05 8.29

2.з.
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу

количество

раз

не менее не менее
1з

,7 l8 9

2.4,
Подтягивание из виса на высокой

перекладине

количество

раз

не менее не менее

3 4

2.5. количество не менее не менее



I-1одтягивание из виса ле)ка на

низкой перекладине 90 см

раз 9 ll

2.6.

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)

см

не менее не менее
+3 +4 +5 +б

2.,7. Челночный бег 3х10 м с
не более не более

9,0 l0,4 8;7 9.1

2.8,
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см

не менее не менее
150 135 160 145

2.9. Метание мяча весом 150 г м
не менее не менее

24 lб 26 l8
3. Нормативы споциальнOй физической пOдготовки

3.1

Исходное положение - стоя, ноги

м

не менее не менее

на шlирине плеч. согнуты в

коленях. Бросок набивного мяча
весом 2 кг снизу-вперед двумя
руками

,7
6

ПриложениеМ7кФССП

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

спортивной специализации) по виду спорта <<бокс>>

Л9

пlп
Упражнения

Единица
измерения

Норматив

tоноши девушки

.Щля спортивной дисш|иплины <бокс>

l. Нормативы общей физической подготовк для возрастной группы l2 лет

l
Бег на 60 м с

не более
l0,4 l0,9

2.
Бег на l500 м мин, с

не более
в,05 8,29

3, Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
количество раз не менее

l8 9

4. Подтягивание из виса на высокой перекладине
количество рЕIз не менее

4

5.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

б.
Челночный бег 3х10 м с

не более
9,0 10,4

,/, Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см
не менее

l50 l35

8.
Метание мяча весом l50 г м

не менее
24 lб

2. Нормативы общей сРизи,tеской подготовки лля возрастной груlппы lЗ-l5 лет

l
Бег на 60 м с

не более
g? l0,4

2.
Бег на 2000 м мин, с

не более
9.40 l 1.40

з. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
количество раз не менее

24 10

не менее



4, Подтягивание из виса на высокой перекладине количество
8 2

5.

I-1аклон вперед из поло}кен}.lя стоя на

гимнастической скамье (от уDовня скамьи)
см

не менее
+6 +8

6.
Челночный бег 3xl0 м с

не более
7.8 8.8

,7. см
не менее

l lры?кOк в дJlину с мсста толчком двумя ногами l90 160

8,

поднимание туловища из положения лежа на количество pulз не менее

спине (за l мин) з9 з4

9.
Метание мяча весом 150 г м

не менее
34 2l

3, Нормативы общей физической подготовки для возрастной груl пы 16-17 лет

l
Бег на l00 м с

не более
l4.3 |],2

2.
Бег на 2000 м мин, с

не более
I 1,20

3,
Бег на 3000 м мин. с

не более
l4.30

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
количество рutз не менее

зl ll

5. Подтягивание из виса на высокой перекладине
количество р€в не менее

ll 2

6.

Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня скамьи)
см не менее

+8 +9

1,
Челночный бег 3х10 м

с не более
7,6 8"7

8. прыжок в длину с места толчком двумя ногами
см

не менее
210 l70

9.

поднимание туловища из положения лежа на количество раз
не менее

спине (за l мин) 40 зб

l0. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

l8.00

ll Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин. с
не более

25.з0

12.
Метание спортивного снаряда весом 500 г м

не менее
lб

13.

Метание спортивного снаряда весом 700 г м
не менее

29

4. Нормативы специ€ulьной физической подготовки

l
Бег челночный 10х10 м с высокого старта с

не более
27.0 28,0

2.

Исходное положение - стоя на полу, держа тело

количество р€в

не менее

прямо. Произвести удары по боксерскому мешку
за8с

26 2з

J.

исходное положение - стоя на полу" держа тело

количество р€в

не менее

прямо. Произвести удары по боксерскому мешку
за 3 мин

244 240

5. Уровень спортивной к алификации

l
Период обучения на этапе спортивной подготовки

(до трех лет)

Спортивные разряды - ктретий юношеский
спортивный разряд)). <второй юношеский
спортивный разряд), кпервый юношеский

спортивный разряд)



)
Период обучения на этапе спортивной подготовки

(свыше трех лет)

Спортивные ра:}ряды - ктретий спортивный

разряд), квторой спортивный разряд),
<пеDвый с ый

ПриложениеNs8кФССП

Нормативы общей физической подготовки, специальной физической подготовки и уровень спортивноЙ

квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления на этап совершенствования спортивного

мастерства по виду спорта <<бокс>>

спортивной дисциплины кбокс>
вы общей изическои п пы l4-15 лет

Упражнения

Бег на 60 м

Бег на 2000 м

количество р€вСгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз

Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от

челночный бег Зхl0 м

Прыrtсок в длину с места l,олчком двумя ногами

IIоднимание l,уловища из положения Jle)(a на спине

за l мин

Метание мяча весом l50 г

2. Нормативы ческой подготовки для возрастной группы l6-17 лет

Бег на l00 м

Бег на 2000 м мин, с

Бег на 3000 м

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

Подтягивание из виса на высокой перекладине

Наклон вперед из поло)ltения стоя на

гимнастической скам ье (от

2.1. Челночный бег 3xl0 м



Пры>кок в длину с места толчком двумя ногами



2,9,
Поднимание туловища из положения лежа на спине

(за 1 мин)
количество раз

не менее

50 44

2,10 Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

16.30

2,11 Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

2з.30

2.|2 Метание спортивного снаряда весом 500 г м
не менее

20

2.1з Метание спортивного снаряда весом 700 г м
не менее

35

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

3.1 Бег на l00 м не более
l3" 1 16,4

з,2. Бег на 2000 м мин, с
не более

l0.50

J.J. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00

з,4. количество pulЗ
не менее

PilJlичаниtr рук t ylIUPE
45 35

Подтягивание из виса на высокой перекладине
количество раз не менее

3.5. l5 8

3.6.
Наклон вперед из поло}I(еI{ия стоя на

гимнастиtlеской скамье (от уровня скамьи)
см

не менее
+lз +lб

з,,7, Челночный бег 3xl0 м с
не более

7.| 8.2

з.8. Прыжок вдлину с местатолчком двумя ногами см
не менее

240 l95

з.9.
Поднимание туловища из положения лежа на спине

количество рrtз
не менее

(за l мин) з7 з5

3.10 Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

17.30

3,1 l Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

22,00

з.12 Метание спортивного снаряда весом 500 г м
не менее

21

.lз метание спортивного снаряда весом 700 г м

не мgнее
Jl

4, ы специЕlльной физической подготовки

4.| Челночный бег l0xl0 м с высокого старта с
не более

?ý 0 ?ýý

4,2,
Исходное положение - упор приссв. Выполнить

упор лежа. Вернуться в исходное положение
количество р€в

не мснсе
10

,7

4.з,
Исходное положение - упор присев.

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное
положение

количество раз

не менее
l0 7

4.4.

Исходное лоложение - стоя на полу, держа тело

прямо. Произвести удары цо боксерскому мешку
(за 8 с)

количество р€в не менее
26 24

4.5.

Исходное поло)(ение - стоя на полу, дер)I(а тело

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

количество р€в не менее
303 291



5. Уровень внои квал и

5.1. вный (кандидат в

ПриложениеNs9кФССП

Нормативы общеЙ физической подготовки, специальной физической подготовки и уровень спортивной
квалификации (спортивные звания) лля перевода и зачисления на этап высшего спортивного мастерства по

виду спорта <<бокс>>

Nъ

п/п
Упражнения

Единица
измерен ия

Норматив
юноши девушки

flля спортlлвной дисци llл ины кбокс>
l. Нормативы общей физической подготовки для возрастной груtппы l6-17 лет

l
Бег на 100 м с

не более
1з,4 l5,4

2.
Бег на 2000 м мин, с

не более
9.50

з.
Бег на 3000 м мин, с

не более
|2,40

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз
не менее

50 40

ý количество раз
не менее

ltrрtrкJlilли l4 l0

6.

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см
не менее

+l3 +lб

,l. Челночный бег 3xl0 м с
не более

6,9 7,9

8.
Прыrкок в длину с места толчком двумя ногами см

не менее
2з0 200

9,

Поднимание туловища из положения лежа на

спине (за 1 мин)
количество р€tз не менее

50 44

l0 Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

16.30

ll мин, с
не более

кросс на ) км (оег по пересеченной местности) 2з,з0

12
Метание спортивного снаряда весом 500 г м

не менее
20

lз Метание спортивного снаряда весом 700 г м
не менее

з5

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

2.I БегнаlO0м с
не более

l3,l l5,4

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

l0.50

2.з. Бег на 3000 м мин, с
не более

12.00

2,4. количество р€lз
не менее

P.lJl ичаниЕ рук Б yllUPE Jlcжa на ltoJly
50 40

2.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество pzlз
не менее

15 l0

2.6.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от чровня скамьи)
см

не менее
+13 +16

2,,7. Челночный бег 3х10 гм с не более

4.



,7 

,| 8,2

2.в. см
не менее

llрыжок в длину с мсgтатOлчкOм двумя нOгами
240 200

2.9.
Поднимание туловища из положения лежа на

спине (за 1 мин)
количество раз

не менее
5l 35

2. l0 Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

17,30

2.|1 Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с
не более

22.00

2.12 Метание спортивного снаряда весом 500 г м
не менее

2|

2.|з Метание спортивного снаряда весом 700 г м
не менее

з,7

3. Нормати вы специЕlл ьной физи ческой подготовки

з.1 Челночный бег 10х10 м с высокого старта с
не более

24,0 25.0

1?
количество раз не менее

,UлUлпU9 llUJlUл\gnylg - JllUP llPyrUgб. DDlllUJlnyl l

упор лежа. Вернуться в исходное положение
10

,7

J.J.

Исходное поло)(ение - упор присев.

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное
положение

количество раз не менее
l0 ,7

з,4,
Исходное положение - стоя на полу, держа тело количество р€lз не менее

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

з2 30

з.5.
исходное положение - стоя на полу, держа тело количество раз не менее

прямо, Произвести удары по боксерскому мешку
(за 3 мин)

з2l зl5

Рабочая программа по виду спорта бокс
l4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
Программный материал объединяется в целостную систему поэтапной работы:

1. Задачи этапа начальной подготовки (НП):

-повышение интереса детей к занятиям спортом;
- создание положительной динамики в состоянии и укреплении здоровья обучающихся;
-адаптация организма обучающихся к физическим нагрузкам;
-формирование стойкого интереса и потребности к занятиям боксом;
-формирование основ здорового образа жизни;
-развитие специzш ьных физических качеств;
-обучен ие техн и ке бокса; восп итан ие мор€tл ьно-волевых качеств л ич ности ;

2. Задачи учебно-тренировочных групп (УТГ):

-форм ирован ие кул ьтуры здорово го образа жиз н и ;

-улучшение скоростно-силовой подготовки с учётом формирования основных навыков, присущих боксёру;

-совершенствован ие техн ико-тактического арсенала;

-развитие волевых качеств;

-воспитание нравственных качеств.

3. Задачlл этапа спортивного совершенствования (СС):

- повышение спортивного мастерства;
-дальнейшее рtlзвитие физических качеств и технической подготовки;



-целенаправленная соревновател ьная подготовка в избранн ых дисципли нах;
-совершенствование вариантов индивидуальной техники и тактики;
-адаптация к повышенным нагрузкам и дальнейшее их повышение;
-повышение психической устойчивости спортсмена к нагрузкам и соревнованиям;
-изучение и совершенствование методики спортивной тренировки и оздоровительных форм физической
культуры.

4.Задачи этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ):

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных
официальных спортивных соревнованиях.
-получение спортсменами судейской практики для подготовки перспективного судейского состава;

Схемы недельных микроциклов для УТ этапов Развuваюuцuй фuзч,tескuй tчtuкроцuм
(рФ).

Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготовленности, рuIзвитие специzulьной силы,

быстроты, выносливости; изучение и совершенствование техники бокса, уделяя основное внимание комбинациям
технических действий.

Процентное распределение времени
Таблuца lб

тренировки
РФ-мпос п кив и икле

.Щни недели Средства тренировки % от времени

Понедельник
оФп
сп
СорП

64

:u

Вторник
оФп
сп
Сорп

]оо

Срела
оФп
сп
СорП

45
30
25

LIетверг
оФп
сп
СорП

]оо

Пятница
оФп
сп
СорП

48
42
10

Суббота
оФп
сп
СорП

100 + парнм
баня, массаж

воскресенье Активный отдых

Р а звu в а tcltLluй пl е хн u,t е с кuъt м utt potlu Kl ( Р Т).

Таблuца l7
Процентное распределение времени тренировки

по средствам подготовки в Рт- микроцикле



онедельник

орП 6

Вторник

)Фп

]п
JорП

z2

i4

4

Эрела

)Фп
]п
JорП

5

1

4

Четверг

)Фп

]п
ЭорП

)J

i7

Iятница

)Фп
]п
JорП

l5

)0

z5

Суббота

)Фп
]п
ЭорП

l00 + парная

5аня, MaccarK

3оскресенье \ктивный отдых

Задачи микроцикла: продолжение развития физических и сlrециальных
качеств, совершенствование техники бокса в условиях отработки и в

учебных спаррингах

Ко н mр ол ь н ый не d ель н ьtй мuкроцuкл ( К)

Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности выполнения

технико-тактических действий в соревновательных ре)кимах.



Таблuца I8
Прочентное распределение времени тренировки

II() одготовки в к-ми
[ни недели средства тренировки % от времени

понедельник
оФп
сп
СорП

15

]з
12

Вторник
оФп
сп
СорП

80

Среда
оФп
сп
СорП

25
60
l5

Четверг
оФп
сп
СорП

40

:о

Пятница
оФп
сп
СорП

32
48
20

Суббота
оФп
сп
СорП

l00 + парная
баня, массаж

Воскресенье Активный отдых

к

2.5.2 Технико-тактическая подготовка

Учебныit lLqa+ заняmLй с бoKcepaMll-LroBlt.lqavlt на ] -it u 2-it еоd обученuя,

l раздел. Изучение и совершенСтвование боевоЙ стойки и передви)кений, изучение прямых ударов левой и правой в

голову и заt]{иты от них. Применение изученного материала в условных и вольных боях.

при изучении учебного материalла этого раздела основное внимание уделяется стабильности и правильности боевой

^ стойки, а также правильности нанесения llрямых ударов в голову, причем удары дол)кны выполняться как на мес-ге,

так и В движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях.

изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением
обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак.

На освоение учебного матери€Lла I раздела отводится 4 месяца с сентября по декабрь,

В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой,

ра3дел. Изучение и совершенствование прямых Ударов в туловище (одиночных, двойных и серий) и защит от них.

!альнейшее совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них.
применение изучаемого материала в условных и вольных боях.

lI Раздел.

при освоении учебного материалаэтого разделаособое вниманиеуделяется качеству боевой стойки,так как наклоны

туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.
Изу,1а'" тактику ведения боя прямыми улараi\,lи в голову и в туловище, следует особое внимание обратить на то

обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в .I,уJIовище и



наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели

при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот),

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или

контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.

На освоение учебного материала ll раздела отводится примерно 4 месяца: февраль - май. В конце первого года

Обучения бОкСеРы принимают участие в классисРикационных соревнованиях, где проводят |-2 боя (на летних

каникулах).

III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них,

ПРИМеНенИе бОкОвых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, двойных серий

ПРЯМЫХ УДаРОВ В, ГОЛОВУ И В ТУЛовище. Изучение сериЙ из прямых и боковых ударов. Применение изученного

материала в условных и вольных боях.

При изу.rении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на положение кулака в момент нанесения

удара, так как при неправильном полох(ении кулака неизбеrкно возникнут
,гравмы.

При изУчgнии боковых ударов появляется необходимость наносить боковой улар левой в голову с шагом правой
*'ПеРеД 

С ПеРеНОСОМ ВеСа ТеЛа на правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять

прямой удар в голову с шагом левой вперед.

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на маскировку боковых ударов, а так)ке

на РаЗнООбразие контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. На

изучение материiLла этого раздела отводится примерно 4 месяца: сентябрь -декабрь. После этого проводится

6-8 Т'РениРОвОчных уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на

зимних каникулах).

IV раздел. Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и простейшие соединения

ptx С бОКОвыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.

Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней дистанций в условных и вольных боях.

Освоение Элементов боя на ближней дистанции боя, а такя<е простейшие подготовительные движения для ближнего

боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и поворот

-туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в туловище или бокового удара правой в

ОлОву, приседание и поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или

бокового удара левой в голову.

ТаКТика ближнего боя на втором году обучения не изучается. Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-

х меСяцев (апрель - май). Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной части урока.

Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях,

ЕСли в ВОЛЬНых боях при сближении занимающиеся будут использовать изученные короткие удары, не следует им

ЭТо ЗаПрещать, Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не изучены входы в ближний боЙ, не следует.

ПОСле ИЗУчеНИЯ коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 тренировочных уроков, после чего боксеры

участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя.

ПОслеэтого(в конце июня и в июле) проводятся занятия пообщей и специальной физической подготовке.

На август планируется отдых.



в конце 2-годичного цикла обучения планируется выполнение II-III разрядов (в зависимости от индивидуаJIьных

способностей и усвоения предложенного материала).

наиболее т€u]антливые боксеры, успешно прощедшие ttикл обучения первых 2-х лет и удачно выступавшие в

классификационных соревнованиях, рекомендуются для продолжения занятий боксом в группах спортивного
совершенствования.

В таблице представлеНа программа мероприятий при построении занятий в первые годы обучения,
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It особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам
вида спорта <бокс> относят:

Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта кбокс> по спортивным

ДисцИПЛИНам (весовая категория 36 кг>, (весовая категория 38 кп, (весовая категория 38,5 кг>,

(весовая категория 40 кг>, (весовая категория 42 кг>. (весовая категория 44 кг>, (весовая категория 46

КГ), (ВеСОвая категория 4'7,62'7 кг), (весовая категория 48 кг>, (весовая категория 4В,988 кг)). (весовая

категория 49 кг>, (весовая категория 50 кг>, (весовая категория 50,802 кг), (весовая категория 5 l кг>,

(ВеСОВаЯ каТеГорИя 52 кг>, (весовая категория 52,163 кг), (весовая категория 5З,525 кг)), (весовая

каТеГория 54 кг>, (весовая категория 55,225 кг), (весовая категория 56 кг>, (весовая категория 57 кг>,

(ВеСОВаЯ Категория 57,153 кг), (весовая категория 58,96'7 кг), (весовая категория 59 кг>, (весовая

каТегория 60 кг>, (весовая категория 61,2З5 кг), (весовая категория 63 кг>, (весовая категория 63,5

КГ), (ВеСОВая каТеГорИя 63,503 кг), (BecoBzul категория 64 кг>, (весовая категория 65 кг>, (весоваJI

каТеГорИЯ 66 кг>, (весовая категория 66,6'78 кг), (весовая категория 67 кг>, (весовая категория 68 кг>,

(ВесоВая категория 69 кг>, (весовая категория 69,850 кг), (весовая категория 70 кг>, (весовая

категория 7 l кг>, (весовая категория 12 кг>>, (весовая категория '72,5'/4 кг), (весовая категория 75 кг>,

(ВесоВая категория 76 кг>, (весовая категория '76,203 кг)), (весовая категория'76+ кг)), (весовая

каТеГорИЯ 19,З'78 кг), (весовая категория 80 кг>, (весовая категория 80+ кг>, (весовая категория 8l кп,
(BecoBuUI категория 8l+ кп, (весовая категория 86 кг>, (весовая категория 90 кг>, (весовая категория

90+ кг>, (весовая категория 90,7l8 кг)), (весовая категория 90.7l8+ Kl-)), (весовая категория 92 Kt>.

(ВесоВая категория 92+ ц;u, (командные соревнования> (далее - кбокс>),. Реализация дополнительных
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки

и спортивных дисциплин вида спорта <бокс>, по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта

кбокс> учитываются организациями, речшизующими дополнительные образовательные программы

СпОРтивноЙ подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивноЙ

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими десятилетнего
воЗраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам кбокс> на этапе

начальноЙ подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных

rРорм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную

подготовку, в спорти вных соревнован иях.

Для ЗаЧисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на

соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучаюцихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства не ограниLIивается при условии вхождения их в список кандидатов в

спортивную сборную команду субъекта РоссиЙскоЙ Федерачии по виду спорта кбокс> и участия в

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта кбокс> не ниже уровня всероссийских

спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий
ПроВеДеНия спортивных соревнований подготовка обучзо*"*a, осуществляется на основе

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта <бокс>.

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки



Материально-технические условия реапизации Программы

l 7. Требования к материально-техническим условиям ре€lJIизации этапов спортивной подготовки

предусматривают (в том числе на основании договоров, заклюtlенных в соответствии с гражданским

законодательством Российской Федерации, суlllественным условием которых является право

пользования соответствуtощей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наJ]ичие трен ировочного спорти вного зzLла;

нал и ч ие тренa)керного зала;

нzLп ич ие раздевzLлок, душевых;

нulличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от

23.10,2020 ЛЪ 1144н <Об утверrкдении порядка организации ок€}зания медицинской помощи лицам,

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
ЛИЦ, ЖеЛаЮЩИХ проЙти спортивную подготовку, заниматься физическоЙ культурой и спортом в

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса <Готов к труду и обороне> (ГТО)) и форм медицинских заключений о допуске
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях)) (зарегистрирован Минюстом России
0З.12.2020, регистрационный Ng б l238);

обеспечение оборудованием и спортив1,1ым инвеt{тарем, необходимыми для прохо)кдения

спортивной подготовки (прилоltсение Ns l0 к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (прилоlкение Ns l l к ФССП);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и прох(иванием ts период проведения спортивных
мероприятий;

МеДИЦИНСКОе ОбеСпечение обучающихся, в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

Приложение Ns 10 к ФССП

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения

спортивной подготовки

м
пlп

Наименование оборулов ания и

спортивного инвентаря
Единица

измерен ия

количество
издел и й

l Барьер легкоатлети чески й штук 5
) Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
з. Весы электронные (до l50 кг) штук l
4, Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4
5. Гири спортивные (16,24,32 кг) комплект 2
6. Гонг боксерский электронный штук l
,7.

Гриф для штанги изогнутый штук l
8. груша боксерская на резиновых Dастяжках штук 1

9. Груша боксерская наоыпная/набивная ШТук 3
п Груша боксерская пневматическаrI штук J
l Зеркало настенное (1х2 м) штук 6
2. канат спортивный штук 2
з. лапы боксерские пар J
4. Лестница координационная (0.5хб м) штук 2
5 мат гимнастический штук 4
6 Мат-протектор настенный (2xl м) штук 24
,l. Мешок боксерский ( l20 см) штук J



l8. Мешок боксерский (140 см) штук J

l9. Мешок боксерский (160 см) штук з
20. мешок боксерский электронный штук 3

2l мяч баскетбольный щтук 2
22. Мяч набивной (медицинбол) (от l до l0 кг) комплект 3

ZJ. мяч теннисный штук l5
24. Насос универсальный с иглой штук l

25, Палка железнм прорезиненная кбодибар> (от l кг до б кг) штук l0
26, Перекладина навесная универсаJIьнм штук 2

27. платформа для груши пневматической штук J

28. Подвесная система для боксерской груш и насы п ной/наби вной комплект l

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект l

30. подушка боксерская настенная 'штук 2
зl Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2
з2. Полусфера гимнастическая штук J
33. ринг боксерский комплект 1

з4. Секундомер механический штук 2

з5. секундомер электронный штук l

з6, скакалка гимнастическ€uI штук 15

з1, скамейка гимнастическая штук 5

38. Снаряд тренировочный кпунктбол> штук J

з9, стеллаж для хранения гантелей штук l
40, стенка гимнастическая штук 6
4l стойка для штанги со скамейкой комплект l

42. Татами из пенополиэтилена (додянг) (25 мм х l м х l м) штук 20

4з, Тумба для запрыгивания р€вновысокм комплект l

44, Yptla- п.llева,l-ел ьн и ца штук 2
45, часы информационные шТук l

46, Штанга тренировочная наборная (l00 кг) комплект 1

Обеспечение спортивной экипировкой

Приложение Ns 11 к ФССП

Таблица l

N9

п/п
Наименование спортивной экипировки

Единица

измерен ия

кол и чесr,во
издел и й

Для спортивной дисциплины <бокс>
l Перчатки боксерские снарядные пар 30
2. Перчатки боксерские соревновательные (l 0 унций) пар 12

з. Перчатки боксерские соревновательные (l 2 унций) пар \2

4, Перчатки боксерские тренировочные (l4 унuий) пар 15

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15

6. Шлем боксерский штук 30
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18. Itадровые условия реализации Программы:
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивноЙ

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым

и матери€шьно-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки

и иным условиям, установленным ФССП.
Требования к кадровому составу организаций, реаJIизующих дополнительные образовательные

программы спортивной подготовки:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать

требованиям, установленным профессионаJIьным стандартом кТренер-преподаватель), утверя(денным
приказом Минтрула России
от 24J2.2020 N9 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.202l, регистрационный N9 6220З),

профессионаJIьным стандартом кТренер>, утвержденным приказом Минтрула России от 2В.03.2019

Ns l9l н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.20l9, регистрационный Ns 545 l9),
профессион.lJIьным стандартом кСпециалист по инструкторской и методической работе в области

физической культуры l,,l спорта)), утвер)(денным прик€Iзом Минтрула России
от 21.04.2022 Nq 237н (зарегистрирован Минюстом России 2'7.05.2022. регистрационный Ns 686l5). или

Единым квалификачионным справочllиком лол)кtlостей руководителей, сгlециzulистов и сJ]уя(ащих.

раздел кквалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и

спорта), утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.20l l ]ф 916н (зарегистрирован

Минюстом России 14.10.20l l , регистрационный М 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и Высшего

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта кбокс), а также на

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременноЙ

работы с обучающимися),

l 9. Информационно-методические условия реализации Программы

|. Корх А.Я, Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра-спорт, 2000.

2. Маmвеев.Л,Д. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в олимпийском

спорте, - Киев, l999 г.

по нормативно-правовому

образовательных

дополнительного образования спортивной направленности системы

Москомспорта, Hazopttbш Ю,Щ., Чuчуа,Щ.Т., Березuн Л.Ю., MapyulaK В,В,,

Нuкumuна Л,Я,, Курашвtutu В.Д., Бауэр ВТ,, Парtuuков А.Т., Купtlл,t СИ, Теmерuн А.О., Москва 2007 zоd,

4. Нормативно-правовые и программные основы деятельности спортивных школ и училищ

олимпийского резерва, Бауэр В.Г., Макаров А,В,, Березuна А.В.,Москва 2002 zod.

5. Основы управления подготовкой юных спортсменов/Лод ped. Набаmttuковой М.Я. -М., 1982,

6. Фььчuн В,Л, Теория и методика юношеского спорта. - М., l987.

7, Горбунов Л/. Психопедагогика спорта. - М.: Советский спорт, 2007.

8. С.чuрнов В.М., !убрслвскuit B,14, Физиология физического воспитания и спорта. Учебное пособие для

студентов средних и высших учебных заведений. - М.: Изд-вtl ВЛА[ОС-ПРЕСС, 2002,

9. Терминология спорта, Толковый

СпортАкадем Пресс, 200 l с.

словарь спортивных терминов. - М,:

3. Методическое пособие

деятельности государственных

l0. Холоdов

воспитания и

Ж.К., Кузнецов В.С. Теория

спорта. Учебное пособие для

обеспечению

учреяцений

и методика физического

студентов высших учебных

заведений. - М,: Издательский центр кАкадемия>, 20 10.

11. Волков.В.li Восстановительные процессы в спорте.- М.: Физкультура и спорт, 1977.
-l2, 

Бокс: Примерная программа для системы дополнитеЛьного образования детей: детско-юношеских

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва



l Акопян А.О., Кал.мьtков Е,В., Куреузое Г.В, - Изdаmельсmво : Совеmскuй спорm, 20I2e.

13, Бокс. Энциклопедия // Сосmавumель Н.Н, Тараmорцм. - М.: Терра спорm, l998.

14,Нuкuфоров Ю.Б, Эффективность тренировки боксеров. М.: ФиС,l987.
1 5. www,consultant.ru (КонсультантПлюс);
. Федеральный закон от 29,12.20112 N9273-ФЗ кОб образовании в РФ>

. Федеральный закон от 04.12.2007 Jф329-Ф3 кО физической культуре и спорте в РФ>

. Приказ Минспорта РФ от 2'7.12.201З Ns1125 кОб утвержлении особенностей организации и

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической

культуры и спорта)

. Письмо Минспорта РФ от l2.05.20l4 NgBM-04-1012554 кМетодические рекомендации по

организации спортивной подготовки в РФ>

. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 NsбlЗн <об утверждении порядка оказания

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий>

. При каз М инспорта РФ от 27,03.20 l 3 г. Ns l 45 кОб утвержден и и Фелерал ьного стандарта спорти вной

подготовки по виду спорта спортивная борьба.

16. http:{www.minsport.gov.ru/sport/ (Минспорт РФ):
. Всероссийский реестр видов спорта.

//http://www.mins_port.gov.ru/sportЛrigh-sport/priznan!e-vidov-spor/

, . Единая всероссийскzш спортивная классификация 2014-20l'7гг

//http ://www.m insport.
3) httр://Ъmsi,ru (Библиотека международной спортивной информации)
4) http://www,boxing-fbr.ru/ (Федерация бокса РФ).

Тесты для определения уровня теоретической подготовки:

l. Значительную роль в формировании адаптивных особенностей организма боксера играет:

- спе цuшluз upo ван ная mре нuров ко

- общая тренировка

- техни ческая подготовка

- тактическая подготовка.

2. Процесс технико-тактического совершенствования боксера должен осуществляться на:

- проmямсенuu всех леm заняmuй

- предварительной подготовки



- углубленной тренировки

_ спортивного совершенствования.

з. На стадии спортивного соверценствования процесс технической подготовки боксеров подчиняется:

- перuоduзацuu mренuровочноzо процесса

- календарю соревнований

- особенностям телосложения

- спортивным достижениям.

4. Механизм увеличения скорости звеньев тела при нанесении удара сравнивается с:

- волной

- dвudrcенuем кнуmа

- колеса

- удара кувалды.

5. При прямом ударе правой с акцентом на силу ось вращения проходит через:

- левое плечо

- левую но2у

- правое плечо

- правую ногу.

6. При боковом ударе левой с акцентом на силу ось вращения проходит через:

- правое плечо

- праOую HoZy

_ левое плечо

- левую ногу.

7. Индивидуальная манера ведония боя зависит в основном:

- u Hd u в u dy аль но -mu поло2лl че с kttx о со б е н но с mе й

- о со б е н но с mей mелослоJ!се нuя

- фuзuческuх кочесmв

- спортивных достижений

- стажа занятий.

8. оптимальные величины объема общеразвивающих упражнений на предсоревновательном этапе
боксеров высокой квалификации составляет:

- 320-4I0 ман



- 600-7l4 мин

- l67-209 мин

_ мин.

9. оптима-llьные величины объема специально-подготовительных упражнений на
предсоревновательном этапе боксеров высокой квал ифи кации составляет:

- 167-209 мuн

- 320-4l0 мин

- 600-714 мин

- мин.

'l0, К объективным трудностям при совершенствовании волевых качеств относятся:

- особенносmu u условuя провеdенuя соревнованuй

- соблюdенuе спорmuвноzо рехсuмо

- соdераrcанuе mренuровочно2о процессо

- отри цательные эмоцион€}льные состояния

- отрицател ьные предстартовые состояния,

1 l. I-{елесообразным вариантом сгонки веса боксера является:

- ускоренньtй

- форсированный

- аккордный

- длительный.

l2. Последовательность тактического мышления боксера в ходе боя:

- ксобрать> информацию

- обработать

- оценить

- выбрать правильное решение

- корректировать план боя.

l 8. Тактическое мастерство боксера определяется:

- правuльньlм планuрованuем боя

- управленuем боем

- применением одиночных и серийных ударов

- применением защитных действий.



19. Уровень технического мастерства боксера определяется:

- наборолt варuанmов ydapoB

- арсен€rлом защитных действий

_ применением одиночных и серийных ударов

_ сочетанием приемов обороны и нападения

20. Уровень боеспособности боксера определяется:

- арсенulом залцumных dейсmвuй

_ применением одиночных и серийных ударов

- сочетанием приемов обороны и нападения

_ правильным планированием боя

2 l. В задачи подготовки боксеров старших и высших разрядов входит:

- сов ер ш е нс mв о в анu е mехн u ко- mакmu че с коz о м ас mерс mв а

- повыlаенuе уровня фuзuческой поdzоmовленносmа

- dосmuаrcенuе вьrсокоео уровня zоmовноспч к ocHoBHblM соревнованuям

- повыlаенuе уровня волевой поdеоmовленносmu

- овладение навыками специzшьных упражнений


