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I. Общие положеция

1. !ополнительная образовательная программа спортивной подготовkи по

ВИДУ СПОРТа <бОКС> - (ДаЛее-ПРОграмма) предназначена для организации

образовательной деятельности по сгIортивной подготовке с учетом аовокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федерitльным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта кбокс>, утвержденным приказом
МинспортаРоссии от22 ноября 2О22г,.NlЬ 1055.

2. Щелью Программы является:

- достижеЕие спорТивных результатов на основе соблюдения спортивных и
педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях
многолетЕего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

- всестороннее физическое и нравственное рzlзвитие, физическое воспитание
обучающихся;

_ совершенствованиа сIIортивного мастерства посредством организации
систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая
спортивIлые соревнования;

_ подготовка спортивного резерва спортивных сборных команд.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки

3, Сроки реiшизации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Этапы спортивной

подготовки

Срок реализации

этапов

спортивной

подготовки (лет)

Возрастные границLI

лиц, проходящих

СПОРТИВНУIО

подготовку (лет)

наполrrяемость

(человек)

Этал совершецствования

спортивного мастерства

4. объем

подготовки
программы спортивнойдополнительной образовательной



Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Количество часов в неделю 24

Общее количество часов в

год
l248

5. Виды (формы) обучения, примешIющиеся при реrшизации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки.

Учебllо-треIIировочIIые заIIят.иrI

ДлЯ реализациИ Программы применяIотся Iрупповые, и}IливиlIуальные,
смешаI]ные и иные виды (формы) учебно-тренировоtIных занятий, в том числе с
использованием дистанционных технологий.

Продолrкительность одного учебно-тренировочного занятия Irри реализации
программы устанавливается в Llacax и не должна превышать четырех часов на этапе
совершенствования спортивного мастерства

При проведении более одного учебно-тренировоtIного занятия в один /{eHI)
суммарная продолжительность занятий не доJIжна составлять более восьми .lacoB, В
часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практиtIеские,
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и
судейская практика.

Учебно-трепировочцые мероприятия

Jф

п/п

Видьт учебно-тренировочных меропр пятиit Предель ная продолжиrельно сБ
учебно-тренировочных

мероприятий по этапам

спортивной подго.говки

(количество суток) (без учета

времени следования к месту

проведеFIия учебно-

тренировочных мероприятий и

Этап совершенствования

спортивного мастерства



1. Учебно-тренировочные мерошриятия по подготовке к спортивным

сOревII0ваtIиям

чебно-тренировочные мероприятия по

к международным спортивным

чебно-тренировочные мероприятия по

к чемпионатам России, кубкац

ии, первенствам России

чебно-тренировочные мероприятия по

к другим всероссийским спортивным

чебно-тренировочные мероприятия по

к официальным спортивным

внованиям субъекта Российской Федерации

чебно-тренировочные мероприят"" по-БйЫ
или) специальной физической подготовке

осстаIIовительные мероприятия /{о 10 суток

риятия для комплексного медицинского Що З суток, но не более 2разi
год

Спортивные соревповация
Виды спортивных соревнований Этапы спортивной подготовки

этап совершенствования спортивного мастерства

)Требования к участию в спортивIIых соревнованиях обучаrощихся:
_ соответствие возраста, пола И уровня спортивной квалификации

обучаlощихся положениям (регламентам) об
сорев}IоваFIиях согласно Едиrrой всероссийской

правилам вида спорта <<бокс>>;

официальных спортивных

спортивной классификации и



- наличие медицинского заклIочения о допуске к участиIо в спортивI{ых

соревI-Iованиях;
i- соблюдение антидопинговых правил. в соответ ствии с деrZствующ7Iми

<общероссийскими антидопинговыми правилами).

обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании

утвержденного плана физкульryрных и спортивных мероприятий, формируемого в

тоМ числе в соотвеТствиИ с Единым календарпым планом межрегиональFILIх,

всероссийскиХ и междУнародных физкультурных мероприятий и спортиI]ных
мероприятий, и соответствующиХ положений (регламентов) об официальных
спортивных соревноваFIиях.

Работа по иIIдивидуальIIым плаIIам

РабОТа ПО ИНДИВИДУаЛЬНЫМ Планам спортивной подго,говки ocylu..runolr.o u

период проведения учебltо-тренировоLIных мероприятий и участия в сIIортивI1ых
соревнованиях.

для обеспечения непрерывности учебно-тре}IироlзоLIного процесса
используются индиВИдуальные учебно-тренировоLIные планы для обуqаIоttlихся,
включенных в списки кандидатов в спортивные сборные комаFIды субъекта
РоссийскоЙ ФедерациИ и (или) в спортивные сборные команды Российской
Федерации.

It иным видам (формам) обучения от*Iосятся: самостоятельная подготовка,
инструкторскаяпрактика'судейскаяпрактика,интегральнаяполготовка, о

6. Годовой учебно-треFIировочный пJIаI-I

!ополнительная образовательная программа спортивtлой по/{готовки

рассчитЫваетсЯ на 52 недели в год. Учсбно-тренировоLIныЙ процесс осуществJIяется
в соответс,гвии с годовым учебно-тренировоLIным плаFIом (прилолсе1.1ие 1 к
программе), включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным
планам спортивной подготовки для обеопечения непрерывности учебно-
1ренировочного процесса.

при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной
I]одготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 2Qo/o оТ
общего количества часов, ПредусмоlренFIых годовым у.rебно-rренироl]очным



планоN,I по реализации дополнительной образователь1-Iой программы спортивной

Ilодготовки.

щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:

1) определяются сроки начzша и окончания учебно-тренировочного процесса

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых
планируется 

участие обучающихся; l

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно -

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из
астроIIомического часа (60 минут);

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного
процесса:

_ перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной
образовательной IIрограммы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

_ ежегодное' позволяющее составить план проведения групповых и
индивидУальныХ учебно-тРенировоЧных занятий, проме}Itуточной и итоговой (в
случае ее проведения) аттестации;

ежеквартальное, позволяющее спланировать рабоry по проведению
индивидуальных учебно-тренировочных заllятий, самостоятельную работу
обучающихся по индивидуальным ,.ланам, у.lебно-тренировочные мероприятия
(сборы), участие в спортиВIIых сореВноI]аниях и физкультурных мероприя'иях;

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока
проведения учебно-тренировочных занятий, включаIощее инструкторскуIо и
судейскуrо практику, а такя(е медико-восстановительные и другие мероприятия,

7. КаленДарныЙ план воспитательной работы

ГЛаВНОЙ ЦеЛЬЮ ВОСПИТаТеЛЬНОй работы является воспитаIIие JIичIIости,

рilзвитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в
областИ физической культурЫ и спорта I] целях формирования BcecTopoFIHe

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической
КУЛЬТУРЫ, а ТаКЖе ВОСПИТа}IИе ВЫСОКИХ МОРаJIЬно-Iзолевых и нравс.гI]енных каLIес.гl],
LIyBcTBa патриотизма у обучающихся (прило>rсение 2 к 11рограмме).



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и

борьбу с ним

Теоретическая час.I,ь

В соответстl}ии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 деrtаб ря 2007 г, ]фз29-
ФЗ (О физической культуре и спорте в Российской сРgдерации) оргаI{изации,

осуществляIощие спортивнуIо подготовку, обязаны реализовывать меры по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на ко,горых до них
ДОВОДЯТСЯ СВеДеНИЯ О ПОсЛеДствиях допинга в спорте для здоровья cпopTcMettoB, об
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходrIщих
спортивную подготовItу под роспись с локальными нормативными актами,
СВЯЗаННЫМИ С ОСУЩеСТВЛеНИеМ СПОРТИВНОй ПОДГОТОВКИ, а TaK)Ite с антидопинговыми
правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, направле[Iные на
предотвращение IIрименения допинга в спорте и борьбе с ним, вклIочаIот следующие
мероприятия:

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

- е}кегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в
организации;

- ежегодная оценка уровня знаний.

всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универсаЛьныМ докуменТом, на котороМ основывается Всемирная антидопинговая
программа В спорте. Антидопинговые правила, как и lrравила сореlзнований,
являются спортивными правилами, IIо которым проводятся соревнования.
спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны
их соблюдать, Щопинг опроделяется как совершение одного или нескольких
нарушений антидопинговых гIравил. К нарушениям антидопинговых правил
относятся:

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

2, Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанци и или запрещенного мотода.
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3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом порядка lrредоставления информации о

местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации лtобой составляющей допинг-
контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрощенным методом со

стороны спортсмена или персонала спортсмена.

7. РаспрОстранеЕие или попытка распространения любой запрещенной
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным Лицом.

8. НазнаЧение илИ попытка назначения спортсменом или ицым лицом любому
спортсмену соревновательном периоде запрещенной субстанции или
запрещенного метода, или назначение или попытка нzвначения любому спортсмену
во I]несоревновательном периоде запрещенной субстаrtции или запрепIенного
метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9, Соучастиеили 
''огIытка 

соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещонное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица,
1 1. Щействия спортсмена или иного лица, FIаправлеI{FIые на

воспрепятствование или преследовацие за предоставление информации

уполномоченным органам.

в отношении спортсмена действует (принцип строгой ответственности)).

персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного
метода' Всемирное антидогIинговое агентство обращает особое внимание на
использова}Iие спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах
правительства не регулируIот соответствующим образом их производство. Это
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не cooTBeTcTBoBaTL
субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушеl.tий
антидопинговых правил, сервисах по проверк9 препаратов, рисках ис11ользования

биологически активных добавок, процедуре допинг-контроля, а такrttе о документах,
регламентирующих антидопиЕговую деятельность р{lзмещена на информационном
стенде органи3ации.На сайте организации актуализирован рЕвдел <<ДнтидопиЕг>.
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План аIIтидопипговых мероприятий

FIа основе вышеуказанного плана ежегодно составляется план-графиrс
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляtощей программу
спортивной подготовItи' И подаётся на согласование ответотвенному за
антидопинговое обеспечение в регионе ежегодно до 1 декабря.

ДлЯ созданиЯ среды, свободной оТ допиIлга, и поддержания ypoBHrI
образованности обучающихся и тренеров-преподавателей на постоянной основе
реализуIотся образовательные программы со спортсменами и 1ренерами-
преподавателями на обязательной основе в соответствии с ежеголным планом-
графиком антидоfIинговых мероприятий.

Виды программы

ответственный

за проведение

мероприятия

Этап

совершенств

ования

спортивного

мастерства

1.Онлайн обучение

на сайте РУСАДА

Обучающийся

Треrrер-

преподаватель

1разв

год

2. Семинар

<Виды нарушений

антидопинговых

правил)

По

согласованию с

ответственным

за

антидопинговое

обеспечение в

регионе

2 разав

год

<Процедура

допинг контроля)

кПодача запроса

на ТИ>

кСистема

АДАМС)

J.

Образовательные

мероприятия

в соответствии с

ежегодным

планом-графиком

организации

По

согласованиIо с

организаторами

мероприятия

1-2 раза в

год

10



Определепия термиIIов

информирование, lrланирование распределения тестов, веденио Регистрируемого
пула тесТированиЯ, управление Биологическим паспортом спортсмена, 11роведение

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое

ИСПОЛЬЗОВаНИе, ОбРабОТКа РеЗУЛЬТатоВ, мониторинг и обеспечение исполнения
применяемых последствий нарушений, а тактсе иные мероприятиrt, связанные с
борьбой с доIIингом, которые осуществляIотся аI-Iтидопинговой организацией или от
ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или)
международными стандартами.

АIIтидопИIIговаЯ оргаIIизация вАдА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и

реализацию лtобой части процесса flопинг-контроля. В тIаст}Iости,

Антидопинговыми организациями явJIяются Меrкдународный олимпийский
комитет, Международный парzшимпийский комитет, другие Организаторы крупных
спортивных мероприятиi4 которые проводят Тестирование на своих Спортивных
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые
организации.

вАдА - Всемирное антидопинговое агентство

впесоревновательшый период любой период, который не является
соревновательным.

всемирный антидопинговый Кодекс (кодекс) - основополагающий и
универсаJIьныЙ документ, на котором основывается Всемирная антидо11инговая
программа в спорте, Щель Кодексазаключается в повышении эффективности борьбы
с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

ЗапрещеннаЯ субстанция любая субстанция или класс субстанций,
приведенных в Запрещенном списке.

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

ЗаПРеЩеННЫЙ МеТОД - ЛЮбой метод, приведенный в Запрещенном списке.
персонал спортсмена любой тренер, инструктор, менеджер, агент,
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персонttл команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал,

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему

медициFIскуIо помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в уLIастии в

спортивI]ых соревнов аниях.

русАдА -- Российское антидопинговое агеI'тство <РУСА!А>.
Соревновательный период - период, начинающийся в 2З:59 накануне дня

спортивного соревнования, на котороМ запланирова}Iо участ,ие спорl.смена, и
заканчиваlоtцийся в момент окончания соревноtsания или процесса отбора проб,
относящегося К данномУ соревнованию, ]] зависимости от гого, tITo позднее.

спор,гсмеll - любое лицо, занимаIощееся спортом на международном уровне
(как это Установлено каждой Мелtдународной федерацией) или национальном

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой оргаFIизацией).
АнтидопИнговая организация имеет право по собственному уемотрениIо применять
антидопинговые правила к спортсмеFIу, который не является a.rорrara,rопl I]и
ме}кдународного, [Iи национального уровня, распростра}Iяя на него определение
<Спортсмен>, В отношенИи спортсменов, которые не являIотся спортсменами I{и

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организаIIия може.I.

действоватЬ следуIощиМ образом: свести к минимуму теотирова[Iие или Iie
проводить тестирование вообще; анализировать пробы не на tsесь переLIень
запрещенных субстанций; требовать предоставления мень,,Iего количества
информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставлеFIия; не
требовать заблаговременной подачи запросов на разрешения на терапеI]тическое
использование, однако если спортсмен, находяIцийся под lорисдикuией
Антидопинговой организации и выступаtошдий на уровне ниже ме)Itдународного и
национального, совершает нарушение антидопинговых праI]иJI, предусмотреFIное в
статьях 2,1, 2,З или 2.5, то к нему применrIIотся ГIоследстI]ия, ПРедусмоlренные
ItодексоМ, .Щ,гrЯ целей статей 2.8 и 2.9, а TaIoKe для проведеIIия иrrформаiiионных и
образовательных программ спортсменом является лtобое JIицо, занимаIощееся
спортом под Iорисдикцией любой подписавшейся стороны, правительства или
лругоЙ сtIортивНой организации, которая приняла Кодекс.

9. Планы инструкторской и судейской практики

1,2



Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими

навыками в обучения и судействе.

инспlрукll1орская пракmuка. В основе инструкторских занятий лежит

принятая методика обучения боксу, Поочередно выполняя роJIь иIIструктора,

обучающиесЯ учатсЯ последовательно и систематически изучать атакуIоtцие и

защитные действия. Инструктор обязан правильFIо назвать действие в соответствии

с термиНологией бокса, правильно показать его, дать тактическое обосноiание,
обратить внимание обучающихся на ваrкнейшие элементы действия и методы его

разучивания, Инструктор должен гrравильпо подавать команду дJIя испоJIFIения

действия, уметь I]аходить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в

процессе совершенствования действия.

инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеIот уже
необходимое представление о методике обучения, а такя(е праI]иJIьно выработанные
и llрочно усвоенные технические навыки.

Рекомендуется участие инструктора в KaLIecTBe секуЕIданта у боксера-новичка
на соревновании типа ((открытый ринг).

Суdейская пракmuка дает возможность боксерам получить квалифиltациIо

судьи по боксу. В возрасте l4,16 лет прошедшим специальнуIо теоретиLIескуIо и
практическую llодготовку при условии регулярного участия в судействе
соревноI]аний гtрисваивается судейская квалификация <Юный судья>.

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специаJ]ьI]ых
занятиях (семинарах); судейскую практику сtrортсмены получаIот на официальных
соревнованиях типа (открытый ринг)). Чтобы предупредить ошибочные реше}Iия,
рядом с судьеЙ-стажером в качестве консультанта должен FIаходиться
квалифицированный судья.

СудейскаЯ категориЯ присваиI]аетсЯ JIицаМ пО лостижении 16' JIе.г,

проявиI]шим знания и умениЯ в судействе, активно и систематически участвовавIпим
в муниципальных и региональных соревнованиях на должностях спортивного судьи.
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Виды практических заданий

1. Освоение методики

проведения

тренировочных занятий

по избранному виду

спорта с начинающими

спортсменами

1 . Самостоятельное проведение

подготовительной части

тренировочного занятия.

2. Самостоятельное проведение

занятий по физической

подготовке.

3. Обучение основным

техническим элементам и

приемам.

4. Составление комплексов

упражнений для развития

физических качеств.

5, Подбор упра}кнений длlя

совершенствования техники.

6. Ведение дневника

самоконтроля тренировочных

занятий самоконтроля

тренировочных занятий.

Ус,ганавливаIотся в

соответстI]ии с

графиком и этапом

подготовки

2. Выполнение

необходимых требований

для присвоения

квалификационной

категории судьи

1.Освоение методики

судейства соревнований по

боксу в различных судейских

должностях.

2.Су действо соревнований в

физкультурно -спортивных

организациях.

УстанавливаIотсrI в

соответстI]ии с

калеIIдарным плаIiом

соревнований и этапа

спортивной подготовки

План инструкторской и судейской практики

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
восстановительных средств

программа медицинских осмотров Лиц, занимающихся физической
культурой и спортом осуществляется в соответствии с Приказом Мини"..р"rпu
здравоохРанениЯ РоссийсКой Федерации от 2З октября 2020 г. м l144H (об
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи JIицам,

1,4

применения



порядок медицинского осмотра лиц,

заниматься физической культурой и

нормативы испытаний (тестов)

желающих пройти спортивную подготовку,

спортом в организациях и (или) выполнить

Всероссийского физкульryрно-спортIФного

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

ПРОВеДеНИи физкультурных мероприJIтиil и спортивных мероприятий), включая

комплекса кготов к труду и обороне) (гто)) и форм медицинских заключений о

дOпуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях>, в порядке,

установленном исполнительным органом государственной власти Тюменской
области в сфере здравоохранения.

План медицинских, медико-биологических мероприятий

Этап спортивной

подготовки Сроки проведения

Этап

совершенствования

спортивного

мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медициЕские осмотры
При опрелелеIIии

допуска к мероприятиям

Периодические медицинские осмотры

(в том числе по углубленной программе

медицинского обследования)

1развбмесяцев

Этапные и текущие медицинские
В течение года

-Применение медико-биологических
В течение года

Применение педагогических средств

Применение психологических средств В течение года

Применение гигиенических средств

Перечень восстановительных средств

Медико-биологические психологические
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| Оптимальный план учебно-
Il тренировочногопроцесса:
l

| нагрузки,соответствующие
I

l функционаJIьным
Il возможностям;
Il оптимальное сочетание
l

общих и специальных

средств и методов

подготовки;

вариативность нагрузки;

рациональное сочетание

работы и отдыха,

использование

переключения. Условия,

способствующие ускорению

восстановления:

рациональный ретсим дня;

средства переключения

(кино, литература и т, д.);

поло}кительный

психологический климат в

груIIпе;

Рациональное планирование

учебно-тренировочного

занятия:

упражнени я для быстрого

снятия утомления;

специальные упражнения для

гигиенические:

рациональный и стабильный

распорядок дня;

полноценный отдых и сон;

соответствие спортивной

одежды и инвентаря задачам

и

условиям тренировок и

соревнований;

состояние и оборулование

спортивных сооружений.

Физические:

баня;

гидропроцедуры;

и ДР.

Питание:

сбалансированность по

энергетической ценности;

сбалансированность по

составу;

соответствие характеру,

величине и направленности

нагрузок;

соответствие климатическим

и погодным условиям.

Фармакологические:

витамины и минерчшьные

вещества.

психологические:

психологический

климат в команде;

взаимопонимание с

тренером;

хорошие отношения в

семье, с друзьями и

окружающими;

положительная

эмоциональная

насыщенность учебно-

тренировочных

занятий;

интересный и

разнообразный досуг;

комфортные условия

для тренировки и

отдыха,

расслабления.

III. Система контроля

1 1. Требования к результатам прохождения программы
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По итогам освоения Программы обучающемуся необходимо выполнить

СЛеДУЮЩИе ТРебования к результатам прохождения Программы, в том числе, к

участию в спортивных соревнованиях:

На этапе совершенствования спортивного маатерства:

повышать уровень физической, технической, тактической,,георетической и

психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (вклrочая самостоятельную

подготовку), спортивных мер оIIриятий, восстановлени я и пит ания;

приобрести знания и навыки окЕшания первой доврачебной помощи;

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта <бокс>;

выполни,гь план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания
антидопинговых правил,

соблrодать антидопинговые правила и EIe иметь их нарушений;

еЖеГОДНО ВЫПОЛНЯТЬ контрольно-переводные нормативы (испытаrrия) по
видам спортивIlой подготовки;

показывать результаты, соответствующие присвоениIо спортивFIого разряда
(кандидат в мастера спорта), не реже одного раза в два года;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том чисJIе в

межрегиональных спортивных соревнованиях;

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),
необходимый д;tя зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

l2, Оценка резуJIьта.гов оовоеI]ия программы

Оценка результатов освоения Программы сопрово)Itдается аггестацией
обучающихся, проводимой организацией, реЕtлизующей Программу, на основе

разработанныХ комплекСов контрольных упражнений, атаюке с учетом резуJIьтатов
участия обучающегося в спортивных соревнованиях и доотижения им
соответствующего уровня сгIортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по Видам
сtIортивной подготовки

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания), и уровень
спортивноЙ квалифиКациИ обучающихся для зачисления и перевода на этап
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта <бокс> приведе}Iы ниже
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в таблице.

Перечень контрольно-переводных нормативоI] (испытаний) обучаlощихсrl дJIя

ПеРеВоДа на следующий год обучения этапа совершенствования спортивI]ого

мастерства по виду спорта <бокс> приведен в.габлице ниже.

Jф

п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши

1. Нормативы общей физической подготовки для возраст"оП групп. и-15 i;;
1.1 Бег на 60 м с не более

8,1

1,2. Бег на 2000 м мин, с не более

8,0

1 .3, Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу

количество раз не менее

з7

|.4, Подтягивание из виса на высокой

перекладине

количество ра: не менее

13

1.5. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

см не менее

+ll

1.6 Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами

см не менее

2|8
Ф

1.7 IIоднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)

количество раз не менее

50

J--

2, НОРМаТИВЫ ОбЩей физической подготовки для возрастllой .ц-rr. iо_17.пет

2.1 Бег на 100 м с не более

|3,4

Z.J. Бег на 3000 м мин, с не более
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|2.40

2.4, Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу

количество рtr} не менее

42

2,5. Подтягивание из виса на высокой

перекладине

количество pal не менее

15

2.6. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

см не менее

+1З о

2.] Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами

см не менее

2з0

2.8 Поднимание туловища из полох(ения

лежа на спине (за 1 мин)

количество раз не менее

50

2,9 Кросс на 5 км (бег по пересеченной

местности)

мин, с не более

2з,30

3.HopмативьroбЩейфизическoЙпoдгoтoBкид'''"o,pа.ffi
старше

3.1 Бег на 100 м с не более

lз,2

J.J Бег на 3000 м мин, с пе более

|2,15

з.4 Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа Еа полу

количество раз не менее

45

3.5 Подтягивание из виса на высокой

перекладине

количество раз не менее

15

з.6 Наклон вперед из положения стоя на см не менее
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гимнастической скамье (от уровня

Прыllсок в длину с места толчком

двумя ногами

Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)

Кросс на 5 км (бег по пересеченной

местности)

4. Нормативы специальной физической под"оrоuк"

Челночный бег 10х10 м с высокого

старта

Исходное положение - упор присев,

Выполнить упор лежа. Вернуться в

исходное поло}кение

ичество

Исходное положение - упор присев.

Выпрыгивание вверх, Вернуться в

исходное положение

ичество

Исходное положение - стоя на полу,

/]ержатело прямо. Произвести удары

по боксерскому мешку (за 8 с)

Исхолное положение - стоя на полу,

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

количество раз

5. Уровень спортивной квалификации

Спортивный разряд ((кандидат в мастера спорта)
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Бальная система оценивания выполпения коптрольцых нормативов (испытаний),

поступающих для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства

по виду спорта <<бокс>>

Упражшения 1. Нормативы общей физической подготовки для

возрастцOй группы 14-15 лет (юноши)

1. Нормативы общей физической подготовки

Время Кол-во баллов '

Бег на 60 м,

с

более 8,1 0

7,9-8,1 1

J,5-7,8 2

7,4-7,I и менее з

Бег на 2000 м,

мин, с

более 8,0 0

7,9-8,0 1

7,8-7 ,6 2

7,5 и менее 1J

Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу,

количество раз

менее З7 0

эl 1

40 2

43 и более з

Подтягивание из виса на

высокой перекладине,

количество раз

менее 13 0

13 1

15 2

17 и более 1J

Наклон вперед из полох(ения

стоя на гимнастической

скамье

(от уровня скамьи), см

менее *11 0

+11 1

+13 2

+ 15 и бопее 3

Прьтх<оквдлинусместа

толчком двумя ногами,

менее 218 0

218 1

220 2

222 и более 3

менее 50 0
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Поднимагlие туловища из

положения лежа на спине (за

1

количество раз

50 1

52 2

54 и более J

Упражнения 2. Нормативы общей физической подготовки для

возрастнOЙ группы 16-17 лет (юнOши)

1. Нормативы общей физической подготовки

Время кол-во баллов

Бег 100 метров,

с

более 13,4 0

13,3- l з,4 1

1,з,7-1з,2 2

13,0 и менее a
J

Бег 3000 м,

мин, с

более 12.40 0

12.з5,12.40 1

12.з0-12.з4 2

|2.25 и менее 3

Сгибание и разгибание рук

упоре лежа на поJIу,

количество раз

менее 42 0

42 1

44 2

46 и более 1J

Подтягивание из виса на

высокой перекладиFIе,

количество раз

менее 12 0

\2 1

1з-|4 2

15 и более з

Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической

скамье

(от уровня скамьи), см

менее *13 0

+13 1

+15 2

+\7 и более a
J

Прыrкоквдлинусместа

толчком двумя ногами,

см

менее 230 0

2з0 1

2з2 2
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234 и более 3

Поднимание туловища из

поJIожения лежа на спине

(за 1 мин),

количество раз

менее 50 0

50 1

52 2

54 J

Кросс на 5 км (бег по

пересеченной местности),

мин, с

более 2З.з0 0

2з.20-2з,з0 l

2з.15-23.19 2

23.|5 и менее J

Упражнения 3. Нормативы общей

возрастной группы
физической подготовки для

18 лет и старше (юпиоры)

1. Нормативы общей физической подготовки

Время кол-во баллов

Бег 100 метров, более l З,2 0

|2,8-73,2 l

72,4 -12,7 2

12,З и менее a
J

Бег 3000 м,

мин, с

более 12,15 0

12,00 -l2,t5 1

11,45-11,59 2

17,44 и менее 1J

Сгибание и разгибание рук

упоре лежа на полу,

количество раз

менее 45 0

45-48 l

48-51 2

52 и более 3

Подтягивание из виса на

высокой перекладине,

количество раз

менее 15 0

15-16 1

|6-17 2

более 17 a
J

менее *13 0

+1з-+l5
1

2з



Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической

скамье

(от уровня скамьи),

+|6-+17 2

более +i8

ПрыхtоIсвдлинусместа

толчком двумя ногами,

менее 233 0

233-235 l

2з6-2з9 2

240 и более 1J

Поднимание туловища из

поJIожения лежа на спине

(за 1 мин),

количество раз

менее 50 0

52 1

54 2

55 и более з

Кросс на 5 км (бег по

пересеченной местности,

мин, с

более 23,00 0

22,55-23,00 1

22,45-22,54 2

22,44 и менее nJ

2. Норматив ы специальной физической подготовки

челночный 0ег lOxl0 м с

высокого старта,

более 25,0

24,8-25,0

u,ruJ
24,4 и менее

0

l

2

J

Исходное положение - упор
присев. Выполнить упор

лежа, Вернуться в исходное

положение, количество раз

менее l0

l0-12

13-15:
_
оолее i)

0

l

2

J

0

1

т
tJ

Исходное положение - упор
присев, Выпрыгивание

вверх. Вернуться в иоходное

поJIожение, количество раз

менее 10

|0-]l2

Б
_
0олее l5

Исход{ное положение - стоя

на полу, держа тело прямо.

менее 26

26-28

0

1
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ГIроизвести удары по

боксерскому мешку (за 8 с),

количество раз

29-з0 2

более 30 J

Исходное положение - стоя

на полу, держа тело прямо.

Произвести удары по

боксерскому мешку (за 3

мин),

количество раз

менее 303 0

303-305 1

306-308 2

более 308 J

к зачислениIо рассматриваются поступаIощие, набравшие большее

коJIичество баллов при суммировании показателей всех выполненных упрarltнений.
Минимальный балл для рассмотрения поступаIощих к зачислеFIиIо:

12 баллов * Iоноши (14-15 лет), 13 баллов* Iониоры (|6-17 лет и о.гарше), 1З

баллов юниоры (18 лет и старше.)

При невЫполнениИ одного из упражнений или выполнении на <<0> баллов,

поступающий не рассматривается к зачислению.

В случае, когда несколько поступающих набрали равное количество баллов,

являIощихся наивысшим по сравнению с другими, решение по определеIrиIо

поступающего к заLIислению принимается следующим образом. It зачислениIо

рассматривается постуIIаюttlий, набравtttий наиболт,lltее количество бал:lов в

упражнении <Сгибание и разгибание рук в упоре лежа IJa Ilолу), В случае
сохранения равенства набранных баллов у данных поступаIощих, к зzlLIислеI{иIо

рассматривается поступаIощий, набравший наибольшее количество баллов в

упрa)кнеНии <ПодТягивание из виса на высокОй перекладине)).

IY. l'абочая программа по виДу спорта <<бокс>>

14. Программньтй материал по этапам подготоI]ки

на этапе подготовки в группах Ссм рассматриваются пути максимальной

реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала.
основа формирования задач на этапе ссМ - это вывеление спортсмена на вьtдlокий

уровенЬ спортивI{ых достиЖеrrий с учетоМ его индиВидуальных особенностей,

преимущественная направлен}Iость учебно- трениров оtIного процесса :

- совершенствование 1,ехники бокса и специальFIых физи.lеских качес.гв;
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- повышение технической и тактической подготовленности;

- освоение необходимых тренировочных нагрузок;

_ совершенствование соревновательного опыта и

подготовленности; ;

- достижени0 спортивных результатов на уровне кмс и Мс.
особое внимание в процессе подготовки следует уделять подготовке к

спортивным мероприятиям и успешному участию в них. Специализированную

направленность приобретают учебно-тренировочные занятия, в которых
используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных

форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях.
тренировочный процесс должен максимально индивидуализироватьоя и строиться с
ytleToM особенностей соревновательной деятельности спортсменов" особое
внимание при совершенствовании технико-тактической подготоI]ленности

УДеЛЯеТСЯ ИНДИВИДУаЛИЗаЦии и повышениIо IIадежности реализации .'..rruiun" в

экстремальных условиrIх соревновательных поединков.

На этапе ссМ в большей мере начинает lrреобладать учебно-трениlэовочный
процесс с акцентом на его иFIдивидуализациIо. СовершеIлствоваrIие I] тактике
должно идти по двум основным направлениям.

Во-первых, это совершенствование собственной индивидуаJIьной тактики
(тактика сильногО Удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или Их сочетания),
совершенствоваFIие в умении I]авязывать cBolo манеру ведения боя, умении
проводить свой тактический план, свои приемы боя.

А во-втоРых, совеРшенствоВаFIие В умениИ разгадывать, р&спознаI]ать манеру
противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой такти.tесtсий
план, направлснный на нейтрализациIо его сильных и использование слабых сторон.
Это, в cBolo очередь, требуеТ развития (нагляцно-действенного)) и ((нагJIядIIо

творческого)) мышления, совершенствования круга индивидуальных техIlико-
тактиLIеских средстВ (с целыо проведения своей тактики) и широкого объема

подготовИтельных, наступательныХ и обороНительных действий, чтобы уметь
рационально с,гроить план боя и осуществлять его при встрече с разными
противниками, Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно
использовать три основных группы упралtнений:

психичесtсой
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1) ДЛя соверlпенствования в тактик9 проведения атакуIоIцих и

кОНТратакуIощих приемов (создание определенной боевой ситуации дJIя проведения

приема);

2) ДЛЯ СоВершенствования в подготовительных, наступательных и

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и

противопоставление адекватных действий) ;

з) для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления

в условиях боя, моделирующих соревновательные.

совершенствование в тактике проведения атакуIощих и контратакуюll{их

приемов. основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника, запутать,

усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, когда он не готов к

контрдействиям, сlремительно провести атаку или KoI-ITpaTaKy (суметь зас1ать его

врасплох).при подготовке к атаке и особенно в момент атаки боксер должен быть
внимательным и готовым к защите от неожиданных lсонтрдействий противника,

Нападаtощему надо отличать подлинную неготов}Iость противника от мttимой,
,tтобьт самому не попасть в (ловушку>. !ля этого необходимы устойчивое внимание,
хладнокровие (умение не спеtrlить, выясдать) и решительностL при проведении атак

и контратак. В то же время, боксер должен быть постоянно готов к защите.

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, отвлеLIение его

внимания оТ Действительных ударов. Боксер приучает противFIика к определеIlному

ответу (действиIо), а затем мгновенно проводит прием иJIи запутывает противника

разлиLIныпlи действиями, чтобы в нужный момент мгновеFIно провести прием.
Например:

1. Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, LIT6

собирается повторить этот улар (отводит руку назад для замаха), бьет правой.

2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до этого
несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.

3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, затем

добавляет повторный улар левой в туловище, чередуя удары в голову и в .tуловище.

В тоТ момент, когда противнИк все I]нимание переносит на защи.l.у правой
стороны, боксер (симулирует) атаку ударами левой, а на самом деле проволит
стремительную атаку боковым правой в голову. Противt-lик должен повери1ь, что
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бОКсер собирается нанести удар и уклониться от него, в то время как на самом деле

бОксер применяет финт (отвлечелlие) и наносит удар лругой рукой в то ]\,{есто, куда

уклоняется противник.

Боксер должен владеть и другой группой приемов, поотроенных на

противоl]оложноМ принципе: противНик I]ериТ, что боксер применяет фиrrт, и

поэтому не защищается, тогда как наступаtощий, воспользовавшись этим, наносит

удар, Например:

1. Выполняет финт боковым ударом левой в голову и ((пытается)) }Iанести удар
правой в голову. Противник верит в этот маневр и н9 защищается от бокового левой

в голову, Боксер наносит боковой удар левой в голову.

2. ПримеНяет финТ - удаР снизУ в туловиЩе левой - и ((пытается)) провести

удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой в .гуJIоI]ище, так

как считает, что это финт. Боксер наносит удар снизу левой в туловище.

3. Применяет финт - Удар левой в туловище и в голову. Противник, поверив в

обманныЙ маневр' не защиЩает правУю сторонУ туловища. БоксеР наносиТ УДары.
4. Применяет финт - удар правой прямой в голову - и (пытается)) провести

удар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не защищается от удара
правой. Боксер наносит удар правой в голову. Боксеру необходимо овладеть и более

сложными приемами - чередоваFIиями фиrrтов и действительных ударов. tIри
использовании этих приемов противник уже не может определить, где финт, а где

удар. ТакаЯ неопредеЛенностЬ сбивает последнего с толItу, выводит из себя, и он
теряет увереннос.гь в своих силах,

Примерные упражнения для совершенствоваI]ия в атакуIоIцих приемах:

1. Боксер применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чере2lуя показ
левой с ударом левой.

2. БоксеР выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой,

удара правой с ударом правой. Финты проводятся не только
туловищем, ногами, а также с помощью комбинациiцэтих движений.

з. БоксеР проводиТ успешнуЮ стремитеЛьнуIО атакУ серией ударов,
Противник не усrlевает защищаться. Затем атакуIощий, имитируя атаку дви}кеFIием
туловища, IIог, проводит эту атаку. Противниtс быстро защищается. Боксер IIoBTopHo

чередуя показ

руками, но и
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ИМитирует атаку, противник защищается уже менее осторож}Iо. В третий раз боксер

выполняет уже действительную атаку.

Важна для изучения группа приемов, построенI-Iых на том, tITo боксер

ПРИУЧаеТ Противника к определенной быстроте ударов и определенному чувству

времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так, противник привцкает

К ЗаЩИТаМ оТ Медленных ударов и не успевает защититься от быстрых или же,

привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на медленные,

принимая их за финты. Например:

1. Боксер наносит медленные прямые (боковые) Удары правой в голову.

Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер

проводит стремительный удар в то же место.

2. Боксер наносит быстрые прямые УДары левой в голову, чередуя с

медленнЫми финтами левоЙ. Противник защищаетQя от быстрых ударов и FIe

обращаеТ внимания на медленные. 'Гогда боксер применяет фиrrт, который
заканчивает ударом.

примерrrые упражнения для совершенствования ts контратакуIощих приемах
(в этих упра}кЕIениях боксер отвлекает вI-Iимание противника от дейстlзительной
контратаки):

1, от атаки противника прямым левой в гоJIову боксер несколько раз о.гходит,

а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречI{ый удар в голову ,тIевой

(правой) рукой.

2. Боксер делает вид, что EIa атаку противI-Iика прямым левоЙ в голову
собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и FIесколько раз
(пытается) провести этот Улар. Противник сосредоточивает свое внимание на
защит9 оl,удара правой, а в этот момент боксер наносит боковой удар левой в голову
(снизу левой в туловище).

3" Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит гtрямой

встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боrtсер вместо
одиночного удара правой в туловище наносит сериIо ударов: правой I] туJIовище и
боковой левой, короткий прямой правой и с продвижеFIием вrrеред боковой в голову,

упражнения, построенные на вызовах на активные а.гакуIощи е и
контратакуIощие действия противника своими ложными атаками:
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1. Боксер атакует л9гкими ударами, побуждая противника на активные

атакующие лействия. Противник тох(е атакует, боксер готов к запIите) зillцищаеl,сrl

и наносит ответные контрудары.

2. БОксер атакует легкими ударами, протиI]ник сам переходит в аl,аку, боксер

ГОТОВ К ВСТРеЧНОЙ контратаке и контратакует противника, оперех(ая его атаку (или

уклоняясь от первого удара).

3. Боксер атакует против[Iика легкими ударами, вь]зываrI 9го на KOHTpaTaKI,L

Противник Ko[ITpaTaKyeT, Боксер защищается и lrрименяет ответную KoIlTpaTaKy.

4. То же, что и в предыДущем упрarкIrении, но боксер выполнrIет встречную

конlратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном.

5. Боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует серией ударов с

продвижением вtIеред. Боксер наносит коFIтратакуIощие удары с движением назад.

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:

1. Боксер маI]еврирует, входIrт в cl]olo дистанциIо, опустив tlpaBylo руку,
проl,ивник атакует боковым левой в голову, Боксер выполняот нырок и контратакует

боковым правой.

2. Боксер атакует прямым левой, (открываясь)) на встреч}Iый удар противника

правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер уклоняется вправо и наносит

отве,гный удар правой в голову.

3. БоксеР входиТ в дистанЦию своегО удара правоЙ с опуlцеНной левой рукой,
Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия I]стречIIым правой

рукой в голову.

4. Боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правыi,i встречный

удар противника, которьтй встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову.

Боксер уклоняется (<ныряет>>) влево и отвечает боковым в голову (сrrизу левым в

туловище), Совершенствование ts целостных наступательных и обороrtи1олыIых

действиях, необходимых в бою с боксерами различItых манер ведения боя.

Примерные упрarкнения для совершенствоI]ания в действиях:

1, ПротивникУ предлагается применить тактиtсу боксера-((силовика)), то есть с

первьiх секунд раунда атаковать размашистып4и ударами, пытаясь ошеломить

боксера стремитеЛьностью и натиском. Боксеру предлагается обороняться на

дальней защитной дистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя: а)
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маневрирование; б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляIот протиI]}Iика

IIромахиваться; в) встречные удары правой рукой - стопинги, останавлиtsарщие

наступательный порыв противIIика с последуIощим развити9м атаки или входом в

клинч в случае неудачи; г) встречные удары левой во время отходов или еерии

ударов.

2. 11ротивник получает то же задание. IioKcep применяет фрогrтальный
оборонительный маневр - сблихсается, защищаетсrI и коIпратакует: а) сковttвая
противника наклаДкамИ кулакоВ и предплечий на его плечи с последуIоЩим шагом
назад И выпрямлением левой руки (сковьтваtощей действияt противника) и
последуtощей атакой или контратакой с блиrкней дистаI]ции; б) применяя
комбинированнуIо защиту с последующими активными действиями (выход с ударом
снизу правой и с выпрямJIением.llевой руки с посJlедуtоltlей а,гакой иJIи коII.гра9гакой

с ближней дистанции); в) применяя активные запIиты - нырки, уклоны и серии
встречных и ответных удароВ с блиrкней дистаIlции.

з. Противниlt получает то же задание. Боксер применяет действия,
приведенЕIые во 2-м и З-м упражнениях, чередуя позиционньтй и фронтальный
оборонительный маневр.

4, Противник, ведущий бой на блияtней дистанции, получает задание активI]о
идти на сближение, стараясь навязать боксеру вьiсокий темп боя на б"пижней
дистанции, Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, бысrро,
разнообразно и широко маневрируя преимущественFIо на дальней дистанции в
сочетании с защитой шагами FIазад и в стороны, отклонениями с помощыо которых
он может избеrкать ударов и сблитсения.

маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми, резкими
атаками, главным образом длинными ударами. Боксер не задерживаетсrI вблизи
противника, а выходит после каясдой атаки или коFIтратаки на дальнюIо дистанцию.
он развивает атаки на средней дистанции быстрыми серийными ударами,
перемежаIощимися с защитой - в основном уклонами и }Iырками, иногда
подставками, немедленно отходя после Ударов на дальнюю дистанциIо, .lтобы не
дать гIротивнику закрепиться на удобной дистанции.

5. ПротивIIик полуLIает то же задаIIие и прижимаст боксера к
делает ложное движение влево и уходит вправо (если про.гивник

KaIIaTaM. IioKccp

левша - уходит
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влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося у канатов. Боксер оказался

в углу ринга. Противник пытается пров9сти сериIо ударов" Боксер накJIадывает

куJIаки или предплечья на плечи противника, нa)кимает на его IIравое плечо.

ПРОТИВНИК СОПроТиI}ляется, и боксер резко и стремительно поворачивает его, нажав

на его левое плечо. Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксер,

сделаВ небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действlай

противника) и атакует иJIи контратакует его.

6. Противник ведет бой на дальней дистанции, JIегко и быстро манеIrрируя и

FIеожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он получает зtlдание

вести бой в своей манере, а боксер - лишить его преимуществ в быс.rроте маневра,

навязав Irеулобную для него блихснюю дистанцию боя. !ля этого боксер применяет

фланговое маневрирование (боковые шаги) в сочетании с уклонами: 11рижимает

противника к канатам, вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии
короткиХ УдароВ с бли>tсней дистанцИи с небоЛьшиМ шагоМ назад (в случае заIциты
или клинча противника) и последующими ударами в голову и туловище, сочетая

легкие отвлекаIощие удары с резкими акцентирующими.

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции
преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает
задание вести бой в своей манере, а боксер - также вести коI]тратакуlощий бой,
вызывая противника на атаку своей лотtной атакой, ложными действиями (ложные
открытия, неготовность к защите) с последуlощей контратакой, развивая ее на
средней и блихсней дистанциях. Совершенствование в быстроте и правильности
тактического мышления,

изучая наступательные и оборонительные действия и соl]ершенствуrrсь в них,
боксср фак,гически знакомится со всеми тактическими особенностями ведеlrия боя.
Он узнает, какие технико-тактические приемы нужно использовать IIротиI] тех иJIи

иных боксеров, и учится их применять. Однако Bceгo этого еще далеко недоста1оLIFIо,

чтобы правильно строить план боя и осуществлять его. Это объясняеl.ся тем, tITo на
тренировке боксер изучал все применяемые действия и совершенствовался в них,
заранее зная, как будет действовать против}Iик в атаке, KoI-ITpaTaKe) навязывая

блиrкний бой.
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на соревнованиях боксер встречается с неизвестным противником или, если

он известен, то неизвестно, в какой спортивной форме он находится, каковы его

физическое состояние, психическая llодготовленность, какую тактику применит он

в этом бою и т. д. На ринге боксер намечает и осуществляет определенtlый план

действий, учитывая особенности противника, свои возможности, а также

конкретнуЮ обстановку, складывающуIосЯ в ходе боя. Боксер лолжен уметь
мгновенно и правильно распознавать, анализировать и оцениI]ать противFIика, его

манеру ведения боя, тактику, силу и в соответствии с этим строить обrrlий план, а

TaIOKe принимать конкретные решения по ходу боя. Все это составляе,г тактиItу

веления боя, которой боксер овладеваеТ в тренировочIлыХ, I]оJIьных и
соревI-Iовательных боях. Преrкде всего необходимо FIаучиться наб;ltолать и
мгIIовенно разгадывать действия противника, не зная заранее его действия и
тактику, и максимально быстро принимать решениlI, выбрав правильное
контрдействие. .щля этого боксер должен научиться как можно быстрее оценивать,
что IIредставляет собой противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты,
сильные и слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая,
психическаrI и волевая подготовленность.

Тренер-пре''одаватель обязан разъясниТь спортсМенам, как можно ВыяВИТI)

излюбленные удары и атаки противника с помощыо финтов, ложных раскры тий и
легких Ударов, и поставить перед ними задачу вести разведку I] FIачале и в .1ечение

всего боя, предложить выполнитЬ ряд заданий по разведке действий гtартrtера в

условиях, наиболее часто встречаIощихся в боtо. Задания должны быть

разнообразнымИ и усложНятьсЯ по мере их усвоения. Так, можно предло)Itить
боксерам задания для разводки, KoHKpeTIlo не определяя действия противников, а
подбира,я партнеров с различной техникой, тактикой и физи.lескими данными, 1.о

есть с различной манерой ведения боя. СовершеtлстI]уясь I] этих 2цейст.виях,
СПОРТСМеН СТаНОВИТСЯ НабЛЮДаТеЛЬНЫМ, Внимательным, осторожным, готовым ко
всяким неожиданностям; он также запоминает наиболее типичные ситуации,
которые необходимо быстро распознавать в бою. tsо всех предлагаемых

упражнениях боксер обязан не только выяснять, как противник готовит атаку, какие
использует финты, как защищается, какие у него излlобленные приемы в а.гаке и
KoI-ITpaTaKe, какие сильные и слабые стороны, но и делать моментальный вывод из
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СВОИХ бОевых наблюдений, уметь приме}Iять разумные и правильные ttонтрдействия,

ОСОбеННО ВаЖНо, чтобы боксеры научиJIись правильно реализовыI]ать тактиLIеские

решения против соперников с разли.rной манерой ведения боя. Сrrортсмены должны
активнО боротьсЯ за осущеСтвление при}IятогО решения, преодоJlевать трудности,

возникающие в ходе боя, а при необходимости изменять намеLIенный план. Боксеру

следуеТ изменитЬ план боя, если он принял неправильное решение или если

противнИк IIотерпел неудачУ и срочнО изменил тактику, В процессе обучения надо

воспитывать у боксера способность It длительному наблIодениIо за действиями
противника и их сменой в течение боя. Постоянное наблюдение за противн.иком,

принятие и осуществление решений, изменение их в случае необходимости

развиваIоТ быстротУ реакции, устой.tивость вI-IиманиrI, гибкость мышIления и

воспитывают волевые качества.
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1 5. Учебно-тематический план

Темы по теоретической

подготовке

Сроки Краткое содержание

Совершенствования

спортивного

мастерства

олимпийское

дви)Itение, Роль и меOто

физичесttой культуры в

обществе. Состсlяние

современного спорта

Олимпизм как метафизика

спорта. Сошиоку"пьтурные

процессы в совремелtной

Влияние

олимпизма на развитие

международных

спортивных связей и

соревнований, в том

числе, по виду спорта

Профилактика

травматизма.

Перетренированность

октябрь Понятие тра]]матизма.

Сиrrдром

(перетрепированности).

Принципы спортивllой

подготовки

Учет соревновательной

деятельности,

самоанализ

обучающегося

Индивидуальный план

спортивной подготовки.

обучающегося,

Классификация и типы

спортивных

ооревнований. Понятия

ан€UIиза, самоансUIиза

учебно-тренировочной и

соревновательной

деятельности

психологическая

подготовка

яIlварь-

декабрь

Характеристика

психологической

подготовки. Общая

психологическая

I1одготоI]ка, Базовые

Этап спортивной

подготовки

январь

ноябрь



волевые качества

личности. Системные

волевые качества

личности. Itлассификация

средств и методов

психологической

подготовки обучающихся

Подготовка

обучающегося как

многокомпонентный

IIроцесс

Современные теLIденции

соверIIIенствования

тренировки. Спортивt-lые

результаты -
специфический и

интегральный продукт

соревновательной

деrIтельности. Система

спортивных

соревнований, Система

спортивной тренировки.

Основrrые наIIравлениrI

сIIортиI]ной трелIировки

Спортивные

соревнования как

функциональное и

структурное ядро

спорта

февраль-

май

Основные фуrпцr, и

особенности спортивных

соревнований. Общая

структура спортивных

соревнований. Судеl"lство

спортивных

соревнований.

Спортивные результаты.

Классификация

спортивных дости>rtений

восстановительные

средства и мероприятия

Педагогические средства

восстановления:

рациональное построение

январь



учебно-тренировочных

занятий; рациональное

чередование

треI]ировоLIных нагрузок

различной

направленности;

организация активного

отдыха. Психологические

средства восстановления:

аутогенная тренировка;

психорегулируюIцие

воздейс,гвия; дыхательная

гимнастика" Медико-

биологические средства

восстановления: питание;

гигиенические и

физиотерапевтические

процеДуры; баrrя; массаж;

i]итамины. оообенriо.r"

применения

восстаЕIовителыIых

V. ОсобеIIIIости осуществлеIIия спортивIIоЙ подготовки по отдеJIьIIым

спортивIIым дисциплиIIам

1б. особенrrости осуществления спортивной подготовки IIо отдельным
спортивным дисциплинам

Реа.пизаци.lt лоIIоJII{итеJIьIIых образоватеJlьных проI.рамм crlopr.irBHoй
подготовки осуществляется с учетом этапа спортивной подготовки и спортивI]ых

дисциплин вида спорта <бокс> в соответствии с Всероссийским реестром видов
спорта,

особенности осуществления спортивной подготоI]ки по спортиI]}Iым

дисциплИнам вида спорта <<бокс>> учитываIотся при формиров ании дополнительной
з7



Образовательной программы спортивной подготовки, I] том числе гоl(ового учебrrо*

трениров очного пJI ана.

f]ЛЯ ЗаЧИСЛеНия на этап спортивной подготовки Программы, обучзlоrч".."
(поступающие) должны достичЬ установJIенного возраста в кале}{дарный год

заLIисления на соответствующий этап спортивной подготовttи.

возраст обучающихсtl не ограничива9тся на этапе соверlшенстI]ованиrI

спортивного мастерства при условии вхождения их в список кандидатов I]

спортивЕIуIо сборнуIо команду субъекта Российской Федерации по виду cllopTa

<бокс>> и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта <бокс>

не ниже уровня всероссиЙских спортивных соревнований,

В зависимости от условий и организации учебно-тренировоtIных занятий, а

TaIOKe условий проведения спортивных соревнований подготовка обучаюtцихся

осуществляется FIa основе обязательного соблtоделtия требований безопасности,

учитываIощих особенности осуществления спортиI]ной подготовки по спортивI{ым

дисциплиЕIам вида спорта <бокс>.

vl. Условия реализации дополнительпой образовательной программы

спортивной подготовки

1 7. МатерI4ально-технические условия реализаци и 
'рограммы

Гребования к материально-техническим

спортивной подготовки предусматривают (в том

заключенныхвсоответствиисгражданским

Федерации, существенным условием которых

соответствуtощей материально-технической

инфраструкryры):

наличие тренировочного спортивного зала;

наличие тренажерного зала;

наличие раздевалок, душевых;

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом
Минздрава России от 23,|о.202О М 1144н <Об утверждении порядка организации
оказаниЯ медицинСкой помОщи лицаМ, занимаIощимсЯ физичесКой культурой и

спор,гом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных меропри ятий и

условиям реализации этапов

числе на основании договоров,

законодательством Российской

является право поJIьзования

базой и (или) объектом

з8



СПОРТИВных Мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, *aпЙ*r"
ПРОЙТИ СПОРТиВную подготовку, заниматься физической кульryрой и спортом в

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса <Готов к труду и обороне> (ГТО)>> и форм
МеДИЦИНСКИХ Заклtочений о допуске к участиIо физкультурных у1 спор.гивIIых

мероприятиях))

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовItи;

обеспечение спортивной экипировкой;

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприяlий и

обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки;

обеспечение питанием и проживанием Лиц, проходящих обучеIlие по

дополните-llьной образовательной программе спортивной lrодготовки, в перио/I

проведения спортивных мероприятий.

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучеtлие

образовательной программе спортивной подготовки, в том

систематического медицинского контроля.

по дополнительной

числе организацию
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Обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки*

N п/п Наименование оборулования и спортивного инвентаря Единица

измерения

количествс

изделий

1 Брусья tIавесные на гимнастическую стенку пIтук 2

2. Весы элекr,роllные (до l50 кг) шryк 1

3. антели гlеременной массы (до 20 кг) комплект 4

4, 'ири спортивные (l6, 24,З2ю) компл9кт 2

5. Гонг боксерский электронный штук 1

6. Гриф для штанги изогнутый штук 1

7. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1

8. руша боксерская насыпная/набивная ш,гук J

9. Груша боксерская пневматическая штук 3

10, 3еркало настенное (1х2 м) штук 6

11 Канат спортивный штук 2

12. [Iапы боксерские пар 3

1з. [Iестница координационная (0,5хб м) шту( 2

14, мат гимнастический шту( 4

15, Иат-протектор настенный (2х1 м) штук 1,4La

l6. Мешок боксерский (120 см) штук з

|7. Иешок боксерский (l40 см) штук з

18. Иешок боксерский (l60 см) ш,гук 3

19. Мешок боксерский электронный шryк з

20. ияч баскетбольный штук 2

2l мяч волейбольный штук 2

22, Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект з
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2з. ияч теннисный штук l5

24. Ияч фугбольный штук 2

25. lacoc универсальный с иглой штук l

26, Iалка гимнастическая штук 10

27, Iалкажелезнаяпрорезиненная "бодибар" (от 1 кгдо б кг) штук 10

28. Iерекладина навесная универсiлльнiлJI ш]lук 2

29. Iлатформа для груши пневматической IxTyK 3

30. подвесная система для боксерской груши насыпной/набивной комплект 1

31 Iодвесllая сис,I,ема для мешков боксерских комплект l

з2. подушка боксерская настенная штук 2

11 Jодушка боксерская настенная для апперкотов штук 2

з4. ГIолусфера гимнастическzul штчк J

35. Ринг боксерский комплект l

з6, екундомер механический штук 2

з7. Эекундомер эrIектронный lUl,yK 1

38. ]какалка гимнастическая tUTyK 15

з9. -камеика гимнастическая штук 5

40. Энаряд тренировочный "пунктбол'' штук J

41, ,телла)It для хранения гантелей штук 1

42. стенка гимнастическая ш]ук 6

4з. -тоика для штанги со скамейкой комплект 1

44, Гатами из пенополиэтилена ''додянг'' (25 мм * l ," * r ,9 штук 20

45. Iумба для запрыг ивания разновысокая комплект 1

46, Урна-плевательница lxTyK 2

4,7, Часы инr|lормационные штук l

48. Штанга тренировочная наборная ( 1 00 кг) комплект 1

49. )спандер ленточный штук 10
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50. Эспандер рl"rной штук l0

*обеспечение 
осущестI]ляется с учетом числе}Iности ctIopTcMeHoB Ila этапе

спортивI]ой подготовки.
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Обеспечецие спортивцой экипировкой*

N

пlп

Наименование спортивной экипировки Единица

измерения

коли.lество

изделий

1 1ерчатки боксерские снарядные пар з0

2, ГIерчатки боксерокие соревновательные (l 0 унuий) пар 12

3. Перчатки боксерские соревновательные ( 1 2 унций) пар 12

4. Перчатки боксерские тренировоЧные (14 унций) пар 15

5. Перчатки боксерские тренировочгrые (1 б унций) пар l5

6. Шлем боксерский штук з0

*обеспеT 
ение осуществляется с учетом численности

спортивной подготовки

спортсменов на этагIе

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуurrопо.ББЙ
N п/п Единица

измерени

я

Расчетная единица Этапы спортивной

подготовки

Этап совершеI,IствоваI{ия

споl)тивного мастерсiгва

вь для бокса (боксерки)

.ocTloM спортивный

4з

наименование

количество срок

эксплуатации

(лет)

l ]инт эластичный Uтук la обу.lаlощегося 2 0,5

2. 1ар lа обучаtощегося l 1

3. KocTloM спортивный

гренирово.lный

птук ra обучающегося 1 l

4. {ocTtoM спортивный

зетрозаtllитный

хтук 'lа обучаlощегося 1 1

о

5. IIтук lа обучаlощегося l 1



парадный

6. Иайка боксерская хтук на обучающегося 2 0,5

7. Цоски утепленные пар :а обучающегося 1 1

;
8. )бувь спортивI-Iая пар lа обучаlощегося l 1

9, Перчатки боксерские

}нарядные

пар lа обучаlощегося 1 0,5

10. Пер.tатки боксерские

)оревI-Iовательные

lар на обучаlощегося l 0,5

1l Перчатки боксерские

гренировочI{ые

пар на обучающегося 1 0,5

12. Протектор зубной (капа) хтук на обучающегося 2 1

l4. IpoTeKтop паховый штук ra обучающегося 2 1о

15. Iрусы боксерские штук ra обу.rаtощегося 1 0,5

16. Футболка утепленная

.толстовка)

хтук па обучающегося 1 1

1,1 , Калат хтук на обучаtощегося l 2

l8. LПлеш,l боксерский хтук на обучающегося 1 1

l8, Itадровые условия реализ ации программы

УКОМПЛеttТОВаННОСТЬ Организации педагогическими, руководящ ими ииными
работниками Для проведения учебно-тренировочIlыХ заI]ятий И уLIастия I]

официальных спортивных соревнованиях IIа этапе сов9рIпенс'воI]ания спортивно;о

MacTepcTl]a, кроме основЕIого тренера-преподаI]ателя, допускаетсrl привлечение
тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с yLIeToM специфики вида
спорта ((бокс)), а также на всех этапах спортивной подготовки привлеLIение иных

специалистов (при условии их одновременной работы с обучаtощимися).

Уровень квалификации ЛИЦ, осуществляIощих спортивнуIо подготоI]ку.

должеFI соответствовать требованиям, установленным профессиональным
стандартом (тренер-преподаватель>, утвержденным приказом Минтрула России от
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24,12.2020 Г. Ns 952н, профессиональным стандартом <Тренер), утвержденным
ПРИКаЗОМ Минтрула России от 28.03.2019 г. }lb 191н, профессионitльным стандартом

<Специалист по инструкторской и методической работе в области физической
культуры и спорта), утвержденным приказом Минтрула России от 21.04.2022 Ns

237н, или Единым квалификационным справочником должностей руководителейо
специttлистов и служащих, раздел <Квалификационные характеристики должностей

рабо,гниltов в области физической культуры и спорта)), утвержденным гIрI.Iказом

Миrлздравсоцразвития России от 15.08.2011 г, ]ф 916н.

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления
квалификационной категории (по желанито) или соотI]етстI]ия занимаемой

должности (обязательная) проводится согласно приказу Министерства просвеtI{ениrI

Российской Фелерации от 24 марта 2023 г, J\Ъ 196 (об угверlIцении Порядка
проведенИя а,гтестации педагогических работников организаций, осуществляIощих

образовательнуIо деятельность)).

1 9. Информационно-методические условия реализации программы

Нормативно-правовые акты

1. Федеральный закон от 4 декабря2О01 г. J\b 329-ФЗ <О физической куль.гуре
и спорте в Российской Федерации).

2. Федеральный закон от 29 декабря 20|2 г. м 273-ФЗ (об образовании в

Российской Федерации).

3, ФедеральныЙ стандарТ сrrортивнОй подготовки по виДу сгIорта <<бокс>>,

утвер}кденный прикtвом Минспорта России от 22 ноября 2О22 г. Jф 1055.

4, Примерная дополнительная образовательная программа спортивной
подготовки по виду спорта <<бокс>>, утвержденная приказом Минспорта России от 1з
марта 2024 г. М 268.

5, Приказ Минспорта России от 3 августа2022 г. Лs 634 <об особенностях
организации и осуществления образовательной деятельности lrо дополни.гельным
образовательным программам спортивной подготовItи>.

6. Приказ Минспорта России от 2J января 202З г. J\Ъ 57 (об
порядка приема на обучение по дополнитеJIьным образовательным
спортивной подготовки)).

утверждении

программам



7. Приказ Минсгrорта России от 30 октября 2015 г. N9 999 <Об утверждении

ТРебОВаНИЙ к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных

сборных комаЕд Российской Федерации).

8. ПРИКаЗ Министерства здравоохранеция Российской Федерации от

23.11.2020 М 1144н <Об утверждении порядка организации ок€вания медицинской

помощи лицам, занимающимся физической кульryрой 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)

выIIолнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкульryрно-
спортивного комплекса <<готов к труду и обороне> (гто)> и форм медицинских

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях>.

9. ГIостановление Главного государстI]еЕIFIого санитарного врача Российской
сDедерации от 28.09.2020 N9 28 <об утверждении санитарных правил сп2.4.з648-20
<санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и
обучения, отдыха и оздоровJIения детей и молодежи)).

Список JIиI,ературIIых источIIиков

1. Общероссийские антидопинговые правила.

2, Всероссийский реестр видов спорта, Единая всероссийская спортив}Iая

классификация.

з, Типовая про.рамма спортивной подготовки по виду спорта <бокс>
(тренировочный этаII, этапы совершенствоваI]ия спортиI]ного мас.герства и высшего
спортивного мастерства). Методическое пособие. Двтор-составитель:
Itорясеневский А.н., Кургузов Г.В. - М.: ФГБУ ФЦПСР 2О21. - 2З5 с.

4. Бокс, ПедагогИческие основы обучения и совершенствования. - М.:
(Dилимонов В.И., ИНСАн,2001. - 400 с,

5. УчебгIо-методическое пособие для тренеров-преподавателей <Бокс в трех
стойках>>, издательство (спорт>, И.П. Селезнев, А.И. Качурин, В.В. Созинов.

6. Актуальные проблемы теории и методики бокса - 2-издание, учебное
пособие/В.А. Таймазов, с.Е. Бакулев, -СПБ: Издательство ПолитехrIического

университета, 2017 г.-458 с.
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ИlIтерlIет-ресурсы

1 . Официальный и}Iтернет-сайт МиНистерство спорта Российской Федерации

[Электронrrый ресурс]. URL: www.minsport.gov.ru

2, Официальный интернет-сайт Российское аIlтидопиI{говое агеIlтс,гво

[Электронrrый ресурс]. URL: www.rusada.ru.

3. Официальный интерн9т-сайт ФедеральныЙ цеrIтр подготовки сlrортивного

резерва (ФгБУ Фцпср) [элеltтронный pecypcl https://fcpsr.rrr/inclex.plip/catl2i37l303
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Прилоrкение 1

Годовой учебшо-трецировочllый плац

J\b

пlл
Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап совершенствования

спортивног0 мастерства

недельная нагрузка в часах

24

максима-пьная

продол)кительность одного

учебно-тренировочного занятия в

4

LIапо:rняемость груtlп (человеtс)

4

l Общая физи.tеская подготовка ззб

2, Специальная физическая подготовка 406

Участие в спортивных мероприятиях 50

4, Техническм подготовка 115

5. Тактическм подготовка 165

6. Теоретическzш подготовка 28

7. Психологическая IIодготовка 28

8. Контрольные меропр иятия (тестировапие и

lсонтроль)
4

9, ИнструкторскЕuI практика l0
10. Судейская lтрактика 10

11 Медицинские, медико-биологическ"е

мероприятия
10

12. Восстановительные мероприятия 26

общее количеQтво часов в год l248
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Прилохtение 2

Календарный план воспитательцой работы

Направление работы Мероприятия

Профориентационная деятельность

Судейская практика Участие в спортивных

соревнованиях различного

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 сIIортивного судьи и

(или) помощника секретаря

спортивных соревнов аний;

приобретение навыков

самостоятельного судейства

спортивных соревнований;

формирование уважительного

отношения к решениям
спортивных судей

В течение

года

ИнструкторскЕuI практика Учебно-тренировочные

занятия, в рамках которых

предусмотрено:

освоепие навыков организации

и проведения учебно-
тренировочных занятий в

В течение

года



КаЧеСТI]е ПОIvlОIЦНИКа ]'РеНеРа-

преlтодавателя, инсl]рук,гора;

составлеI]ие конспекта учобно-

тренировочного занятия в

соо,Iветствии с поставJIенной

Еаставничества; формирование

сознательного отношения к

учебно-тренировочному и

соревновательшому процессам ;

формирование склонности к

rIедагогической работе

Здоровьесбережение

2,|, Организация и проведение

мероприятий, направленных

на формирование здорового

образа жизни

Дни здоровья и спорта, в

рамках которых предусмотрено :

формирование знаний и

умений в проведении дней

здоровья и спорта, спортивных

(гlаписание

требований,

регJIаI\4ентоI] к организации и

мероприятий,

ведение протоколов);

подготовка пропагандистских

акций по формированиIо

здорового образа жизни

средствами р€lзличных видов

спорта

В течение

года

Рех<им питания и отдыха ПрактическаJI деятельность и

восста}Iовительные процессы

обучаlощихся:

формирование навыков

В тече.ние

года



правильного режима лня с

учетом спортивного режима

(продо.тItкительности учебно-

тренировочного процесса,

периодов сна, отдыха,

восстаIIовительных мерогtриятий

после тренировки, оптимальное

питание, профилактика

переутомления и травм,

поддержка физических

кондиций, знание способов

закаливания и укрепления

иммунитета)

3.

3.1 Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма,

чувства ответственности

перед Родиной, гордости за

свой край, свою Родилtу,

увa)кение государственных

символов (герб, флаг, гимн),

готовность к служению

OTe.tecTBy, его защите на

примере роли, традиций и

развития вида спорта в

современном обществе,

легендарных спортсменов в

Российской Федерации, в

регионе, культура поведения

болельщиков и спортсменов

на соревI-Iованиях)

Беседы, встречи, диспуты,

другие

мероприятия с приглашением

именитых спортсменов, тренеров

и ветеранов сгIорта с

обучающимися и иные

мероприятия;

участие в мероприятиях,

посвященным памятным лаI.ам в

Российской Федерации

В течение

года

51



з.2. ГIракти.tеская подготовка

(участие в физкультурных

мероприятиях и спортивных

соревнованиях и иных

мероприятиях)

Участие в физкультурных и

спортивно_массовых

мероприятиях, спортивных

соревнованиях, в том числе в

парадах, церемониях открытия

(закрытия), I{еремониях

награждения в соответствии с

календарным планом;

тематических физкультурно-

спортивных мероприятиях

В течение

года

4.

4,| Практическая lIодготовка

(формирование умений и

навыков, способствующих

достижеЕию

результатов)

спортивных

Семинары, мастер-классы,

показательные выступления для

обучающихся, направленные на:

формирование умений и

способствуIощих

СПОРТИI]FIЫХ

результатов;

развитие мотивации к

формированию

спортивного

воспитания толерантности и

взаимоувах(ения, соблюдение

принципов Фэйр Плэй;

правомерное поведение

болельщиков;

расширение общего кругозора

обучающихся

навыков,

достия(ению

культуры

поведения,

В течение

года
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