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ШОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАПИСКА.
,щополнительная общеразвивающая программа по боксу мкоу,що <воловская дюсш>
утвержденана**#нт::ffilffi 

:,rтi:dт;";т:";J;;;т;lЁ!,,.""..*ои
культуре Ir спорте в Россиl"tской Фелерац}rtr),

Федеральным Законом Российской Фелерациll <Об образованиIt)) от
29 12.2012 г. Nч 273-ФЗ;

- Письмом Мин. спорта Россrrи от l2.05.2014 г. ЛЬ BM-04-1 Ol2554 <<о

направлении Методических рекомендаций по организации спортивноri
подготовки в Россиriской Федераци}r),

- Приказом Министерства образован}lя и науки Росслrйской Фелерачии
от 29 авryста 2013 г. N 1008 "об утверrкдении Порядка организацlrи и
ОСУЩеСТВЛения образовательно li деятельности по дополнительным
общеlбгаз-оffiх"J:i};1"JffiТоо..," 

от 27 .12 2оlзJф 1 125 коб
утвержденrrtl особенностей организациLJ }l осуществления
образовательноt1, тренrrровочной иметодическойдеятельностI{в

основным документом планированlи и организации учебно-
тренrrровочного и воспитательного процесса. она охватывает весь комплекс параметров
подготовкlI юных спортсме}rов.

Бокс - это олимПийский контактнЫй виД спорта (елинобоРство)" в кOтором разрешены
удары только кулаками }l только в специальньIх перчатках.

Бокс- популярен во многих странах. Для него характерны разнообразные
дви}кения: перемещеНия, удары l{ защита. Такое разнообразие двшкений способствует
укреплению нервной сIiстемы" двигательного аппарата' улучшению обмена Веществ"
деятельнОсти всех clIcTeM орган}{зма Бокс является средством активного отдыха для
м но гих учащ ихся, з анятых умств енно I"t деятел ьно стью.

Для достижен}tя успеха необходимы согласованные технические и тактtlческt.lе
деriствия, подчинение общей з&дпqg.

Результативнос],Ь данного ,вида спорта TecHQ связана с показателями
сенсомоторного реагIrрования, Наиболее интегративным сенсомоторным показателем
явлJIется 

-чувствО BpeMeHrtll, которое мо}кно рассматривать как компонент специальных
способностей спортсменов. В основе ржвитиЯ -чувства BpeMeHllll лежит деятельность
комплекса анализаторов, так как воqприятие времени связано с пространственным
восприятием. Спортсменем ра3ных амплуа необходлtмо владеть спецltализированным
восприятием временных интервалов. Спортсмен должны хорошо ориентlrроваться в
пространстве, что связано с орган}lзацлrей боя.

спортсмены стремятся достичь преrrмущества над соперн}lком, маск}rруя свои
замь]слы и одновременно пытаясь раскрыть планы прот}lвнt{ка, Поединок протекает прt{
взаltмодействии и сопротrrвленttti противника" прилагающих все усилия [r умен}rя, чтобы
coxpaHlrTb пре}rмущество lt организовать нападение. В связи с этим на первый план
вь]ступают требования к оперативному мышлению боксера. Щоказано" что представители
единоборств имеют существенное пре}rмущество в быстроте принятия решени" no 
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сравнению с представителями многих друг}lх видов спорта. Быстрота мышленlrя осо( Зна

важна при необход}tмостIt учета вероятности }{зменения ситуаЦии, а также при при] },че

решения в эмоционально напряженных условиях. }lo:

,Щля того чтобы победлrть, необходltмо преодолеть сопротl{вленtlе прОТl{ВНt{ тре.

это возмояtно, лltшь, в том случае, если спортсмены владеют определенными прlt(

техник}l и тактики, умеют быстро передвигаться, внезапно t{зменятЬ напраВ гар]

передвижения LI скорость движен}tя. ква

Щеятельность бойца - не просто сумма отдельных пр}rемов ЗаЩиТы И НаПаДеН] це_l(

а совокупность действий, объединенных общей целью в единую динамическую crr( _

Каждый спортсмен должен не только уметь нападать, но и aKT}iBHo защиш

чтобы победить t{ не дать противнику возможност}{ произвести результативные ) -

необходимО своевременно и правильно реагlrровать на все его действия, уч}l

расположение противника, !,еятельность единоборства базируется на устойчlrвс _

вариат}tвности двигательных навыков, уровне развития физических качеств, cocl

здоровья ll }tнтеллекта боксеров,

участвуя в соревнованиях, спортсмен совершает большую работу: за по(

спортсмен высокой квалифlrкацlrи преодолевает расстояние 1000-2000 м, делая пр

130_140 акт}tвных движений, бросков и остановок Перелви}кения сочетаются с уда[

защltтными деliствиямлt.
за последнее время поединк}l значtlтельно интенсифицировалась. Это выра)

прежде всего, в повышении маневренности, подвижности соперников, в стреп осrюl
активно вести поединок. Интенсивная физическaш деятельность в течение боя т

огромных затрат сил. развtl
Установлено, что энергетическое обеспечение деятельностИ единоборСТВа опорr

смешанный характер (юробно-анаэробный), Основной показатель юРОбнЫХ ВОЗМОЖ техни
- величина максимального потребления кислорода (МГК) у спортсменов с дейgг
квалификации растет и мастеров спорта достигает 5,1 л/мин (пРимеРНО 60 МЛ На l Keflr'o
Во время игры используют 80_90% максим:UIьного энергетического потенциаJIа,

Важный показатель функцион:tJIьного состояния организма - СеРДеЧнО-СОС)сIrсте!

система. Частота сердечных сокращений (чсс) явлrIется кардиологическиМ кРивнпо:l

отражающим степень физиологической нагрузки. Установлено, ЧТо ЧСС У СПОРТСМнор}.u

время игры достигает 180-2l0 удlмин. r[г ]ъ
Велrrчина тренировочной нагрузкtr отражает степень воздеriствия тех иЛ;-,':_.

упражненИir, выполНяемыХ спортсмеНом" на его qрганизм. Каждому тренеру Ball(t

тренIrрующее воздействие используемых упражнений rr lrx систематизацию по ха

ttзменени}"{ в органlrзме. Исследования показал}t, что спец!rальные упртIерио
существенно различаются по ответной реакцlrи орган}{зма. Например, при вып(

защитных действиri ЧСС составляет в среднем 128 у/мин, уровень потребленltя ки

- 30 % от максимальl-tоli велrrчины; при выполненил{ специальных упраlкнениГl

интенсивностИ чсС находитсЯ в пределаХ l40-150 }Л/мlrн, уровень употр

кислорода в пределах 50оlо от МГIК; при выполнении игровых упра}кненIrй ЧСС д,

172-|87 }д/мrrн, величина кл{слородного долга 5-7 л/мин.

за поедrtнок спортсмен теряет в весе 2-5 кг. Энергети.iеские затраты у спортсL

пола It квалифttкацti}r разлI{чны. ._ _:, _^_,

Сущность боя булет раскрыта неполно, еслt{ не учесть бо;lьшtlго напря}кенl,о.'' -]

системы спортсменов lt необходимости морально-волевых усили}"{ для достlr}I(ения* _:, __-.
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знание всех сторон, характерлrзующих деятельности спортсменa помогает планировать

учебно-тренировочный и соревновательный проuессьL создавать нормативные основы или

модельные харакгеристики, на достижение которьж должен быть направлен учебно-

тренировочный процесс.

главная задача по боксу заключается в подготовке физически крепких, с

гармоническим развитием физических и духовных сил спортсменов высокой

квалификации. Одним из условий выполнениrI этой задачи явJUIется многолетняя

целенаправлеfi наJI подгOтовка юпых спортсменов, которм предусматривает:

- содействие гармонLlческомУ физическому развитию, всесторонней подготовленности и

укрепления здоровья учащихся; - подготовку спортсменов высокой квалификации;

- повышение тренировочных и соревновательньIх нагрузок, уровня владения навыками

поединка в процессе многолетней подготовки;

- подготовка волевьIх, смельIх, дисциплинr{рованньж, обладающих высоким уровнем
подготовки;

- подготовку инструкторов-общественников и 9удей по спорту.

основноЙ показатеЛь работЫ досШ по боксУ - выполнеЕие программных

требований по уровню подготовленности учащихся, выраженной в количественных

показателях физического развитIrя, физической, технической, тактической, интегральной и

теоретической подготовклt. Выполнение нормативных требоваrцrй.

перел учебно-тренировочными группами (утг) ставятся следующие задачи:

основной принцип учебно-тренировочной работы - универсальность подготовки учащ}lхся.

задачи: программы - укрепление здоровья И содействие правильному физическому

развитию и разносторонней физической подготовленности, укрепление

опорнодвигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; обучение основам

техники перемещения и стоек) приемq атакующего удара, начальное обучение тактическим

действиям, привитие стойкого интереса к занятиям, приучение к обстановке данного

единоборства, выполнение нормативных требований по видам подготовки.

выполнение задач, поставленных перед отделением, предусматривает:

систематическое проведение практических и теоретических занятий, обязательное

выполнение учебного плана, приемных, выrryскных и переводных контрольных

нормативов, реryлярное участие в соревнованиях и проведение контрольных Irгр и т.д.

цЕль программы: всестороннее развитIrе лIlчностtl ребенка во всех формах данного

единоборства. П,роrрамма по боксу рдссчитанi на учащихся 12-18 лет.

Структура системы многолетнaИ rrоо.оrовки.

Период программы - выполняется в течение 5 лет:

Эгап 1 года обучеrrия. Продолжительность - 390 часов (10 часов в неделю).

Этап 2 года обучения, Прололжительность _ 4б8 часов (12 часов в неделю).

Этап 3 года обrlения. Прололжительность - 546 часов (14 часов в неделю).

}гап 4 года обу{ения. Прололr(ительность _ 624 часа (1б часов в неделю).

}гап 5 года обучения. Прололжительность - 702часа (18 часов в неделю).

минимальный возраст для зачисления на обучение - l2 лет.
* 1 юд обучения возраст-12{1з лgr. Количество учащt{хся в группе 15 человек. К

требованиям по спортивной подготовке относятся зачеты по оФП и СФП.
* 2 гоа обучения: возраст-13-14 лет. Колrtчество учащихся в группе 15 человек. К
требованиям по спортивной подготовке относятся зачеты по оФП и СФП.
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{' 3 год обучения: возраст *14-15 лет, Коли,лество учащtlхся в

требованиям по спортивноr"{ подготовке относятся зачеты по ОФП
массовых разрядов
Е 4 гол обучения: возраст *15-16 лет. Количество учащt{хся в

требованиям по спортивнолi подготовке относятся зачеты по ОФП
массовых разрядов
* 5 год обучениJI: возраст -16-17 лет. Количество учащtrхся
требованиям по спорт}tвной подготовке относятся зачеты по ОФП
массовьtх разрядов

группе 12 человек. К

и СФП t{ выполнени€

группе 10 человек. l
и СФП и выполнени(

в группе 8 человек. К-
и СФП и выполненлr( KoI

1.2 Медицинские, возрастные и психофизиологичоскне требования к учащимся.
В рачебныГr контроль за юными спортсменам и пред},с}lатр}l вает :

- углубленное мед}rцинское обследование (2 раза в го.]).

- медtrцIrнское обследованrIе перед соревнованttя}tll.

- врачебно-педагогIlческие наблюденrrя в процессе тренltровочны\ занятиli;

- санIrтарно-гIlгItенический контроль за perшtrro\l .]ня- }tegTaмtl тренировок и

соревнованrrй, одеждой и обувью;

- контроль за вьшолнением юнымrl cпopTcмeнa}rll p€Ko}leHJaцItI-t врача по состоянию

здоровья, pex(IrМy тренировок и отдыха

1.3 Навыки в других видах спорта, способств!-ющне повышению
профессионального мастерства в BHJG спорга бокс.

В подготовке обучающихся ДОСШ MoI}T прIrvешяться упражнения из других
спорта:

Использование других видов спорга ля развlmш фllзltческl{х качеств:

1) выносливость легкiш атлетttха t бег с равномерноЙ и переменноi

интенсивностью на д}tстанцIlн 800 rr- 1Cl-.; ч_ jЦ]0 \r, кросс по пересеченноi

местности - 5 км), ходьба н1 .-Iы;к&\ -] lsL ез.]а на велос}lпеде, спортивны{

игры (фугбол, волейбол), занягllя в Tpнa;xepнo}r з:L,Iе.

2) коорлинашия - акробатlrческIlе ъпрбаlgrrо (цъырки вперед t{ назад, I

стороны, перевороты, кульбrrты- cтol-Ixll на го--Iове lr руках), управления Hi

батуте, г}lм настичес ко li с KaIr{eri ке_ р\ч но I-1 rая.t- Bo-1 el"t бол ;

3) сила - борьба, велоспорг;

4) скоростно-силовые - легкtul aT-,IeTlIM l }leтaнrle разJIrчньгх снарядов, прыжкl

через легкоатлетический барьер- пршЕоr B.axrн}, ll высоту, пятикратныii t

трехкратный прыжки);

5) скоростные качествd - trгра в Hacтo-]bньr}-l TeHHtlc

Навыки, приобретенные в .fр\,гIг( BtL]a\ спорта. способствуют повыt

профессионального мастерства в данноI"r lrгре

l'I
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1.4 Планируемые показатели соревновательной деятельности по боксу.

Таблица 1

Виды соревнований (игр)

контрольные

отборочные

основные

щимся. Всего игр

|овок и

Jтоян}tю

3-5

l-J

40-50

1.5 Оборудование и спортивный инвентарь9 необходимые для прохождения
спортивной подготовки по боксу

(согласно фелеральных стандартов)

Таблица 2

Бокс
оБорудовАш4Ё, aпоЁiЙБЁБЙ ЁЁнтдрь

Факт наличия I]ыводы

В наличии обеспе.Iение
оборудованиеплМешок боксерский
спортивным инвентарсм
соответствует ФС

ДОПОЛНИТЕЛЪНОЕ И ВСПОМОГАТЕЛЬНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ й aпбrтйяйьй I,IнЁЁЁiАЁЬ
обеспечение
оборJцованием и
спортивным инвентарем
соответствует ФС

штук 
]

с kakanka гимнастическая l5
а--

штук В наличии.1З ДРУГИХ

epeMeHHoi

lесеченноi
портивны(

tr назад" I

1вления Hi

)в, прых(кI

tкратныit l

lT ПоВыU

I

---]

I

I

I

i ll

Грушабоксерскм набивная j штук

5 Гантели массивные (от 1.5 до 6

. кг)

6, Лапы боксерскис
7 Мя.lи набивпr. СЙrц,ч_rбоф

отlдо5кг

комплект

пара

комплект

4

з
a*
J

В нали.tии

гБ;й;й-_--l
Б """""""-l

8 Мат гимнастический шт\,к 4 В наличии
9 Мяч баскgбольный шц"к 2 В нащлчии

l0. Мяч теннисный штук 2

l l. Мяч футбольный штчк 2 Б;;";;й____-_
l] Насос униворсальный (для

накачиваниrI

спортивных мячей)

i 
, штук

l

l в наличии i

l

l -i ГL-rатформа для подвески
боксерских

штч,к J l

lб стенка гимнастическая В наличии

}
7

утг- l, утг-2 утг-3, утг-4, утг-5
б-8 8-1 0

5-6

3-5

50_б0

гр},ш

скамейка гимнастическая

лъ

пlп
наименованtrе Единица

изN{ерения

Колвс

l 5

2.



г

|7

i l8.

комплект

штчк

2 В наlи.tии

В нали.rии
19. Гонг боксерский штчк l В нали.lии

Ё;;;й;- -]20. С*уrцо".р шт},к 2

2l Стенд инфорплационный шц,к 1 В наличии
22. Табло информационное

световое

электронное

коI\{пj.Iект l В на-rичии

23. Часы стрелочные
инфорrrлационные

штVк l

24. Стеллаж для хранения гантелей штчк l В на-lи.lии

25.

26.

п.

Урна-плевательница

Зеркало(0,6х2лл)

a;r; ir, n.. j+ n.. 32 кг комплект + Вн€цичии 
|

|:l

оБЕспffiЭкшшаi-о-вкой
боксерские

Перчатки боксерские снарядные пара ]5

Шлем боксерский штук 15B

2. учЕБныЙ плАн

2.1 Прололжительность и объемы реализации программы пl
предметным областям.

Вид спорта бокс содержит следующие предметные областлr: общую

физлrческую подготовку; специальную физическую подготовку;
теорию и методику физическоri культуры и спорта; избранный влtд

спорта - бокс,

Тренировочный (образовательный) процесс включает следующие

разделы подготовки:
общая фltзическая подготовка;
спецllаJIьная физическая подготовка;
технI{ческая подготовка;
тактtlческая, теоретическая, психологическаJI подготовка; технико-такгическi}rl
( ltгровая) подготовка;

\'частIlе в спортrlвных соревнованllях, инструкторская }l судеt"rская практt{ка" сдача контрол
переводных нормативов.

Прочентное соотношение объемов тренirровочного (образовательного) процесса по
предNtетным областям tl разделам подготовки представлены в таблltце 7 части 1.3

настоящей Программы.
План многолетнеri подготовк}t - это основополагающlrй документ, определяющиI"l

РаСПРеДеление временных объемов основных разделов подготовки спортсменов по этапам
tt годам подготовки. План составлен с учетом специфики бокса, возрастных особенностеli

}'8

l



юных спортсменов, основополагающих положений теории и методики избранного вида

спорта5 модельных характеристик подготовленности спортсмена высшей квалификации !{

фелерального стандарта спортивной подготовки по боксу.

Организация тренировочного (образовательного) процесса осуществляется в течение

учебного года. Построение тренировочного процесса зависит от календаря спортивных
соревнований, в которьtх планируется участие обучающихся.

Учебные планы на этапах подготовки приведены по предметным областям (видам
подютовки) представлены в таблицах 2 - б,

lЩие

цесса по
IcTtr 1.3

пяющийt

) этапам
hносте}"{

8 'g

вкой

вуsг
)

енис спортl

аммы п(
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2.2 оптимальный объем
обучающихся (в соотношении
федеральными стандартами
lпсциплине).

тренировОT ной и соревновательной деятельности
к объемам аналогичных показателей, устанавливаемых
спортивной подготовки по виду спорта, спортивной

v

В годц.lц9м цикле подготовки оптимальный объем инд}rвIlдуальных Tpeнt{poBoксоставляет не менее 30уо от общего объема тренировочных нагрузок. Только в такомсоотношеНии индивИдуализацИя тренирОвочногО процесса является одним из условилiпо-lучения наrrбольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого спортсмена.прlr необходимости на Irгрока составляют годовой l{ндивtrдуальный план по следующеt-r
форлrе.
l Jltчные данные.
i С портивно-технIlческчш характеристика.
З Цель Il задачи подготовки.
-l основные средства и контрольные задания по разделам подготовкL{.
5 График подготовленности (по форме командного графика),
5 _\{едицинскиt"l контроль и самоконтроль.

ИндивllдУальнаЯ TpeHI{poBKa с помоЩью тренера-преподавателя должна помоl{ьспортсмену обрести самого себя. очень важна, как ll в искусстве, самобытность игрока,\,\lеющего выразить себя с помощью красивьIх и точно выполненных движениli, ударов;\,\{ных тактических решений и деliствий. ,Щля этого необходимо раскрепостIlть спортсмена,,]ать ему больше свободы в выборе тех или иных игровых приемов, Конечно, нельзя
забывать и органичного сочетан}lя с колЛективной игрой, посколькУ команда может достt{Llьпобедной верш}{ны только тогда, когда соединяться воедино высшие возможностlr каждоitilнJIrвIiдуальности.

Спортсмен должен владеть
-..ерено сыграть, успешно выполняя
._'ir..lютно понятным, что чем выше
T;l: 361Цg УНt{ВеРСаЛЬНОСТЬ ИГРОКа.

универсальной техникой, должен уметь, достаточно
атакующие и оборонительные фу"пц"r. Становlтгся
I{гровое мастерство в выполнени}t главной функции,

себяIlндltвlrдуальная TpeHIrpoBKa включает в
- ,1: -;iBllJ\ аЛl{ЗИРОВаННОСТЬ НаГРУЗКИ,
- -:;:;:POBKV сIlльнеriшltх приемов и совершенствованrrё специфtrкlt действtlit

_ :a;1.-;:\'OCT]I ОТ аМПЛУа;
- - -:;:"IeHcTBoBaH}te моторики ошrtбкамрI в технtlческrrх прл{емах;
, - _ ] -:n;ie наIlлуtлш}tх условий для исправления ошrrбок rr контроля над их- 

: .":;1 -эЦIlей.

- : , : _,: , aHIte \, игроков чувства самостоятельностt{ t{ oTBeTcTBeHHocTl{.
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Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки

этапах спортивной подготовки по боксу.

Учеб вочныt{ этап
утг-3, утг-4, утг-

2.3 Соотношение объемов тренировочного процесса по раЗделам

обу.Iения' включаЯ время, отводимОе длЯ самостояТельной работы
обучающихся, в том tIисле по индивидуальным планам.

Процентное соотношение объемов тренировочного (образовательного) процеССа

предметным областям и разд9лам подготовкtr представлены в таблице 7.

Таблица 8

l

Разделы спортивной подготовки

Общая физическая подготовка (О/о)

Специальная физическая подготовка (%)

Техническая подготовка (%)

Тактическ€я, теоретическaUI,

психологическaш подготовка, медико-

восстановительные мероприятия(%)

Технико- тактическая (интегральная)

Участие в соревнованияN, тренерская и

судейскаJI практика (О/о)

Разделы подготовклlПрелмсгные областrr

Общая физическая подготовка

Специальная физrrческая подготовка

утг-l, утг-2

18-20 8-].2

10-14 |2-|4
2з -24

22 -z5

8-10

l0-14

24-25

25 -30
l

8 - l0

l3 _ 15

Учебно-тренировочная подготоI

утг-I утг-2]утг-3 утг-4 yTI

28-30 25-28 ?2-26 19-24 16-,,

9-1 l i l0-12 1 1- 12 l2- 1з l3_



подготовки l

)тап

l-Ti-+, yfi-s

8-1.2

Тактическая, теоретическая
псиХоЛоГИческая l 12-|5

Избранный вид спорта подготовка, 0%

технико-тактическм
интегрЕlJIьная подготовка,
%

|zz-zз iz4,-zs zB-at'zB-zэ l

l]i
l 5-20 18-25 ' 21-25 ,24-зо

l

,li
l]]
l l ] i ,--]

l

|-I2 i5-15 l8-20 l0-25

lL__i
Участие в соревнованиях,

тренерскаJI и сулейская

практика

|7

12-14
)д-)\

25 -30

L,]9 _

lз - 15

|Jелам

ir работы
ll.

i процесса п(

]2-1з l3-1

l2-15

8



самостоятельная работа обучающихся Щюсш по реализации учебного пла1

составляет не более 1о о^ от общего объема уrебного плана и допускается в периl

активного отдьна обучающrтхся (каникулярное время) по планам подготовк

составленным тренером-преподавателем, с этапа совершенствования спортивно

мастерства по индив идуаJIьным планам подгото вки,

щля обеспечениrl эффективного управления подготовкой спортсменов на эта

совершенствования спортивного мастерства разрабатываются индивидуальнI

тренировочные планы, раскрывающие направленность, содержание, поряд(

последовательность и сроки осуществления тренl{ровочных и вне тренировочньж заданл

связанных с достижением }лнд}tвидуальных целей спортивной подготовки в соответствиI

индив идуальным планом спортивной подготовки,

индивидуальныri тренировочный план разрабатываgтся на основе примерного пла

графикараспреДеленияпроГраММногоматериалаВгоДиЧНомцикленаЭта
совершенствования спортивного мастерства. Успех реализаци}r l{ндивидуального пла

обусловлен обоснованным определением состава тренировсчных средств и режи

тренировочной работы с учётом индивидуальных особенностей, уровня подготовленно(

спортсмена и направленности трен}rровочного (образовательного) процесса,

2,4 Прелельные тренировочные нагрузки,

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из ocHoBIl

условий роста тренированности, но при этом уровень нагрузки должен ,оо,"1,::1
aran.n" работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подоич

индивидуttльно и лифференцировать в группе с учетом их соответствия, урч

работоспособности наданномэтапе. Необходимо стремиться ктому, чтобы интенсивнJ

и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юl

спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражненLrям динамического -,р_,::II

приучать занимающихся к рiвличному темпу их выполнения, Предлагая интенсив|

упражнения, требующие значительного физического напряжения спортсменц нукно ча

изменJIтЬ исходное положенllе, вовлекать в движенllе возможно больше групп мьп

чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдых1

внимание на дыханИе (глубокОе, ритмичное, без задержки),

когда занимающиеся упрая(няются в технических приемах, можно знач

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увелич

количество повторений, повышая с;(орость выполнения приемов и усложняя перемещ

Irгроков. Если в программу занятlлй включены упрa)кнения на быстроту и точ

движениIi, то сначала следует выполнять упражнен}lя, развивающие точность,

быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществ

только при условии параллельного формирования технических навыков Il такти

умений. Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение котор

затруднIrт усвоение технItки,

каждыir занllмающийся обязан научиться в равной степени хорошо защищ

перемещаться, стремительно атаковать }t цепко защищаться, Только после этого как
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спортсмен овладеет этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные

качества, можно переходить к узкой специализации.

3.1.1 Общая физическая подготовка

общая фltзltческая подготовка направлена на гармонl{чное развtrтr{е разлIlчных

:iнкцttонаJlьныХ систем, мышечных групп, расширенI{е двI{гательного опыта. создание

]лы .fлЯ успешногО развитr{я специально[i подготовки, Для повышенt{я общеi{ фltзrrческоir

:.а.]готовки применяются такие средства, как - обще-подготовитеЛьнЫе УПРаЖНеНИЯ,

В учебно-тренировочных группах (|2-|7 лет) закладывается база для

- j-lьнеl-tшего роста. развит}tе быстроты, ловкости, гrrбкости, владение основными

-з;iгательными навыками, основы технI{чсскоЙ подготовки; t{нд}iвидуальная такт}l[{еская

*,-^._]готовка и начало деtiствиI-{ в парах. особенность данно}'i группы детеЙ такова, что они

:.З \tОГУТ долго находI{ться без движенltя, слушать, выполнятЬ одно И то я(е деt"'IствI{е.

-:.это\{У беседы, упражнен}lя, нагрузк}r здесЬ носяТ кратковременный характер с частымt{,

n_. незначительнымлt t{нтервалами отдыха

Здесь приемлемы следуюLцlrе методы орган}tзац}{и у,{ебно-трен}{ровоt{ного

..fоцесса: соревновательный, игровой, повторныri, очень важно в этот период, rIтобы дети

:з\о.fllлtIсь кАк мох(но больше с боксерским оборудованt{ем, не только при работе в

. a\нllческой подготовке, но и в размl1нке, в физиqескоi{ подготовке, что вызывает больший

;:;терес учащихся к занятLlям. В сriлу физttологлтческ}lх особенностеil дети в этом возрас,Iе

::е обjlадают отчетливыми мышечно-двигательнымIt ощущениямtt, поэтому на первом этапе

-- -i.. чения основныМ}r методаМи являются: рассказ, простеI"lш}iе объяснения (словесный

,.liTO.]), показ какого-либо техн}гIеского приема или деЙствия (наглядный метод),

,]',a.-.lовными формами подготовки в этом возрасте являются спортивные и подвижные ttгры,

- _:езноваНия, эстафеты, физические упражненИя с элементамtl гимнастикl1, акробатtiкlj,

,.:. i.l-rй атлетик}t,

щля повышения общей флtзическо}"{ подготовки применяются такие средства, как

- -t:во.1ящл{е упражнения, спортивные L{ подви}кньiе игры, эстафеты с ведением мяча,

-:-_.tsые упражнен}rя lr эстафеты. Здесь очень важен игровоt"I соревновательныr{ метод,

_ _ - _:енно в этом возрасте развrlваются качества: быстрота" ловкость, подви}кность в

- -,-:ва\. гllбкость, координация.

Бокс _ эмоциональныI-{ поед}lнок, поэтому построен}Iе тренировкt{t подбор

-::;::HeHtIt-l прlл обучени}t дол}кнь1 llпleTb эмоцItональный окрас, при котором быстрее

- :::;:зеюТся L| прочнее закрепляюiся технIlческt{е пр}{емы, позволяющttе осваиватЬ

-:',:.,:I\ бокса. Развитrrе таких KatIecTB, как скоростные и коорд}iнационные, особенно

1-= _,:эtIягно сказываIотся на физtiческом развltтл{и учащихся, Щолхсное внимание

- :-,1aтся разв}lтл{ю динамическоri, слrлы,

Строевая подготовка. ЩеГrствия в строЮ на месте }I в двr{я(енt{}{: построенI{е,

:: ]:]:lIBaHIIe строя, расчет в строю, повороты I,r полуобороты, размыкание и смыканt{е

_--: - : :еРестроение шеренгIr tl колонны в строю. Походныli и cTpoeBoli шаг. Переход с шага

ф



-

на бег и с бега на шаг, Изменение скорости движения. Остановка во время движения шаго
lt бегом.

Упражнения для мышц рук и плеrIевого пояса. Упраrкнения без предметс
}rндивидуальные и в парах. Упрах<ненrtя с набивнымt{ мячамtl * поднl{манr{е, опусканtl(
перебрасывание с одной руки на другую над головоt"{, перед собоl'i, за слиноir, броски
ловля; в парах, держась за мяч упражнения в сопротивлении. Упраrкнения
гимнастическими пaulкамtl, гантелями, То же во время ходьбы и бега.

Упражнения для мышц шеи и туловища. Упражнения без

инд}rв}rдуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны t{ пово

головы, ryловища). Поднимание прямых и согнутых ног в поло}кении лежа на спи
смешанflые упоры в положении лицом и спиной внlrз, Упражненl{я с набltвными мяttами

лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат ме}кду стопами

упражнения на гибкость, накJIоны, упрa>кненIя в парах.

Упражнения для мышц ног и таза. Упражнен}lя без прелметов }tндивидуаль

}r в парах (приседанlrя в рtlзлtlчных исходных положениях, подскоки, ходьба,
Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, пры}кки, подскоки. Приведения
Maxt{ ногой в переднем, заднем rr боковом направлениях. Упражнен}lя с гантелями *

прыжкщ приседания. Упрахснения со скакалкой. Прыжки в дл}rну с места, многократн
прыжки с ноги на ноry, на двух ногах. Бег и прыжки по лестн}lце вверх и вниз.

Группировки в приседе, сllдя, лежа на спине. Перекаты в группировке ле}ка

спине (вперед rr назад), }в полох(ения сидя, Irз упора присев и из ocнoBHor'i стойки.
в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и

прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками Перекат в стороны согнувш
с поворотом на 180о из седа ногIr врозь, с захватом за ноги. Из положения стоя на коле

перекат вперед прогнувшись. Перекаты нt}зад в группt{ровке и согнувшись и cTotiKy

лопатках. Стойка на лопатках с согнутымrr tl прямыми ногами.

Стойка на руках с помощью rr опорой ногами о стенку (для мальчиков с 13 лет
старше).

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех ша
и небольшого разбега, Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми нога

,Щлинный кувырок вперед (мальчиклr). Кувырок назад из упора присев ,t из основной cTol"l

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через

(с l4 лет), Подготовrrтельные упражнения для моста у гимнастической стенки,
Мост с помощью партнера и самостоятельно. , Переворот в сторону (вправо

влево) с места и с разбега (с 14 лет). Соединение указанных выше акробатич

упражнениri несложные комбллнаци и

Легкоатлетические упражнения
Бег. Бег с ускорением до 40м (10-13 лет) и до 50-60м (|4-|7 лет). НизкиI"r старт

стартовыйразбегдо60м.Повторныйбег2-3х20-30м(l0-12лет),2-3х30-40м(131
лег), 3 - 4 х 50 - 60м (15-17 лет). Бег бOм с низкого старта (l3-14 лсг), 100м (15-17 лет),

с препятствиямlt от 60 до 100м (колrtчество препятствлrй от 4 до 10, в качестве препятствt{

Ilспользуются набивные мячи, скамейки). Бег в чередовании с ходьбоil до 400м (l0-12 лет
Бег медленный до 3 мин. (мальчики 1314 лег), до 2 мин. (левочки 13-14 лет)

равномерный до 500м (15-17 лет), кроссовый бегдля девушек до 3 км.

Прыжки в дл}rну с места. Прыжкrr в длину с разбега способом ((согнув ноги)).

MeTaHrte малого мяча с места в стену или щит на дальность.
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Спортивные игры,

Волейбол, баскетбоЛ, млrни-фуТбол, настОльный TeHH}lc, Подвrrжные игры,

Тr,рllстические походы,

Форма занятилi: учебная, учебно-тренировочная, модельная,

Методы и приемы: словесныйl (объяснение), практическл{I"{ (повторныl"l, поточный),

наг.rядный (показ).

техническое оснащение. набивные мячи" скамейки, скакалкtl, гантели" теннисные

l.ýчIl. мячи футбольные, волейбольные, баскgтбольные, гимнастические маты,

п.rанирyемые резyльтаты освоения Программы по предметной областlr <общая

ф lrзrrческая подготовка)) :

-развитие основных флrзических

зынос;rивости) и их гармон}Iчное

конькобеrкныli спорт,

качеств (гибкости, быстроты, сItлы, коорд!lнации,

сочgтание применительно к специфике занятий

i:,-кетболом;

-освоение комплексОв физических упра}кнений,

-\.крепление здоровья, повышение уровня физriческой работоспособности и

фчнкчиональных возмолtностей органIrзма, содействие гармоничному

ф ltзltческому развитию.

3.2 Специальная физическая подготовка

спецrtальная фrtзitческая подготовка направлена на те качества t{ функuиональные

;ilсте!lы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной

-еятеJьност}l. Специфика соревновательноЙ деятельности спортсменов предъявляет

.ысокltе требованrtя к развитию специальных физических качеств в следующем порядке:

- J :l ецllальная (скоростная) выносливость;

-: ;1-1овые }1 скоростно-силовые;
_: i.!rроСТНЫе;

-:, J{РJItН?ЦИОННЫе.

основными средствами специальной физическоl"r подготовк,{ являются

: .a_IlаJьные упражнения, адекватные структуре технико-такти[{ескллх прlrёмов,

наряду с ранее развиваемыми качествами уделяется внимание скорости, cTapToBoI"{

:.,_:ocTll, общеli lI специальной выносливости, Основные методы при развитии скорости -

1.рв&lьныI-{, выносл1,1вости непрерывный, повдорный. широко пр!tменяются

: - ] ]тlIвные }tгры *волейбол, лых(и, KoHbKtt, занят!tя в тренажерном зале -для развития силы,

-:] :]\ С llГРОВЫМ ИСПОЛЬЗУеТСЯ МеТОД ДИНаМИЧеСКtrХ УСИЛИЙ,

ВоспитаниеВынОслИВосТИ_кроссоВаяПОДгоТоВка'лыжИ'
УпражненIlя для развития быстроты,

по зрительному сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках

: .5 ll т.д.) До З0 М, с Пос.]гоянныМ ИЗМеНенИеМ Длllны оТреЗкоВ t{З t{схоДных ПоЛОжеНИ1"l

. 
_ :,:: .lllЦоМ, боком и спrrной к сТарТОВОй ллtниlr; сtlДя, Ле}ка На сПtlне и На iкиВоТе В

:-.-,:1:чых положениях к cTapToBol-I лtlниt{; то iкe, но перемещенl{е пр1,1ставнымл1 шагами,

. -::l..5ые рывк}l с мячом, в соревнован}tях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку

- -;li_,1ll\I мячом, в соревнованt{ях с партнером,

Бег с остановкам}1 tr с резк}rМ изменением направления, кЧелночный бег> на 5,8 и

-;lстанцtlЯ за однУ попыткУ 25-з5 м). <ЧелнОчныl-r бег>, отрезки пробегаются л!{цом,)гtl)).

'' 2|
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спиной вперед, правым, левым боком, приставными шагами. То же с набивными мячамIl

руках (весом от 3 до б кг), с поясом - отягощением или в куртке с весом,

Бег с изменением скорости и способа передвижения в зависимости от зрительнОl

сигнала.
Бег в колонну по одному _ по fiостоянно меняющемуся зрительному си

выполняется определенное задание: ускорение, остановка, изменение направлен}lя

сirособа передвижениrц поворот на з60о - прыжком вверх, им}ilация передачIr lt т.д. То

но занимающиеся передвигаются в парах, TpoliKax от лицевой до лицевой линttй.

Подвижные игры.

Различные эстафеты с выполнением перечtlсленных выше заданltйt в разнообразн
сочетаниях и с преодолением препятствий,

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.

Одиночные и сериriные прыжки, толчком двумя и одной ногой (правой, левой),

доставанием одной и двумя руками подвешенньгх предметов (сетки, щита, кол]

выпрыгивания из исходного положения стоя толчковой ногой на опоре 50-60 см как

так и с различными отягоЩениями (10-20 кг). ПолпрыгIlвание на месте в яме с песком

на одной, так и на двух ногах, по 5-8 оттtчIкиваниri в серии. Прыжки по наклон

плоскости выполняются на двух и одной ноге (правой, левой) под гору и с гор

отталкивание MaKc}lMa}JIbHo быстрое. Прыжки по ступенькам с макслlм€}льной скоросты

Разнообразные прыжки со скакалкой. Прьtжкlr с места вперед-вверх, назад-

вправовверх, влево_вверх, отталкIlваясь одной и двумя ногам}t, то }ке, но с преодолен

препятств}lя.

Упражнения с отягощениямлI.

Упражнения для развития специальной выносливости.

Беговые, пры}кковые, скоростно-силовые и спецt{альные циклllческие упражнен
использованные в режиме высокой интенсивностt{. Многократно повторяемые

специzшьно органtrзованные упра}кнения в технике и Tal<Tltke игры (особенно в прессинге

стремительном нападении), игровые упражнения 2х2,3х3, двусторонняя тренировоч

}rгра, продленная на 5-10 минут.

для воспитан}tя специальной выносл}lвостll в состоянии эмоциональ

напряженlrя и утомления 1{сполюуются упражнения высокоir интенсив Hocтtl.

Упражнения для развития специфической координации.

Перелача мяча вО времЯ ходьбы, бега, прыЖков череЗ гимнастическую скамейку

перепрыгI{вания через препятствия; во время пры}кков чере3 крутящуюся СкакаЛкУ,

поворотов, ускорения кувырков.

Упра;кнен}rя с передачами мяча. Упражнения с выполнением кувырков, лОВЛЯ

передача мяча выполняются до кувырка, после рывка и сра3у после кувырка. То rke, но

последовательным выполнением несколькt{к кувырков подряд, чередующихся

передачамrl мяча на уровне груди прlr беге.

,щействrrя с мячом в фазе полета после отталкивания от гимнастического мостика ll

акробатttческого трамплина (удар и передача).

п
l
t
!
l
t
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.,,1tI мячамll

]рI{тельноi

a \1\ сtlгна"
.:rавлен tlя

.: Тд To>tt

нообразнь{

it. левой),
,а. кольца

crt как бе:

песком kar

наклонноi
ll с горы

скорость}с

азад-вверх

о-]оЛенIlеIt

:а)кненлlя

]яе\{ые ],

]еСсl{нГе t:

,1)оtsочная

],нальногс

н.

:камейку,

.lовля и
| ;{ie, Но с

цIlхся с

передачtr мяча на быстроту, точность и правильность ло отношенt{ю к выполнен!lю
-_:-:!.;iЯ (передатЬ мячтомУ I{лIr другоМу партнерУ в завI{с}{мостtl оттого. кто передал мяч

,--,: з ýако\1 порядке стояТ партнеры и т.п.), прtl этоМ постоянно менять выбор деi"lствt{я на

- -:з з€СТIlбулярных раздраiкений: после рывка (лицоr, сплtной вперед), после кувырка"
* 

_ :..е прlы,кка в развороте, на 3бOо.

коrrбинltрованные упражнения с прыжками, рывками, кувырками,

-:::::'ыГllванием, наскок, спрыгиванL{ем в сочетанr{и с пр}rемами с мяtiом и с

;1:}.1;:Llазновесами (передача, подача, MeTaнlle в неподвихtную lr двих(ущуюся цель, а

-:l .i,з \1анIlпуляцrrи в фазе полета). основным здесЬ является yMeHI{e коордIlнирова,гь

::'-1 е::ilя. сохранятЬ темп при рaLзличных сочетаниях, точно выполнять все прt,lемы в

:: -]:1.1albHo быстроМ темпе, а также точнО }t правrrльно выполнять конечное де}"lствttе гIри

-:. -:_-;,,l;ном выборе решения.

упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении

атакуюцtих ударов, защитный действий.

Сгибание и ра:}гибание кисти в лучезаruIстном суставе, круговые движения кистями,

Grпr.яЕце и разжимание паJlьцев в полоЖении руки вперед, Br стороны, вверх, вместе и в

очrcтаЕии с различными перемещениями.

из упора стоя У стены одновременное и попеременное огL{бание в лучезапястных

сrЕавах (лапони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе

ш рвс6:гавлены, расстояние между стеной и игроком постепенно увеличивается). То же,

шФшраЯсь о стенУ пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя pyкaМ}r

оцшвременно и попеременно правой и левой рукой. В упоре лежа отталкивание от пола

.щlосlями (пшrьцами) двумя руками одновременно И попеременно правой и левой рукой,
отталfпвание от пола с последующими хJIопками руками перед собой. В упоре лежа

rysJЕюкение наруках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение

ш]ппо н влево, одновременно выполняя (приставные шаги)) руками и ногами, Из упора
.GE Ir€редвижения по кругу, оттiIJIкивмсь ладонями (пальцами), при этом Hocкll ног на

ЕстG. Из упора лежа передвижение вправо, влево, одновременно отталкиваясь ладонями

(вrъrрrrи) и ступнями. Ходьба на руках в положении упора лежа на руках, ноги

шцЕрrcrвает партнер. Передвижение то же, HQ путем оттaUIкивания ладонями (пальчами),

упражнения для кистей с. гантелями, кистевым эспандером. Упражнения с

prзшювыми амортизаюрами. Стоя лицом к гимнастической стенке (амортrrзаторы

уIрGплепЫ на уровне плеча), руки за головой, движение руками вверх-вперед, То же одной

,!rшЙ (правой' левой). ТО Же' нО амортизаторЫ укрепленЫ за нижнюЮ реЙку, а

qпающийся стоит у caMoli стены, Qтоя спиной к стене (амортизатор укреплен на уровне
ш) - шижение правой (левой) руксй как при броске одной рукой от плеча,

перелачи набивного мяча В положении лежа на животе, на спине, сидя, стоя на

пшq многократные броски набивного мячадвумя руками от груди вперед, впередвверх,

ry.>вверц с правоЙ руки на левую, над правым (левым) плечом (особое внимание

офrrц"ть назаключительное движение кистями и пatльцами), Перелача и ловля мяча правой

r rFой рукой из рtlзличных исходньгх положений, перелачи и броски набивного мячадвумя

ПIЕш ст груди, правой и левой рукой наточность, дальность (соревнование), Поочерелнм

"ппi п передача набивных мячей различного диаметра и веса, которые со всех сторон

TIlKa }lли
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набрасывают занимающем},ся партнеры. Многократные броски резиновых мячl

разлtrчного д}rаметра rl веса в ко..lьцО - на быстроту и точность (соревнованlrя).
Фор ма занятIl t"l : rч ебная. rчебно-тренировочнм, модельная.
Методы It прtrе\tы с_lовесныI-1 (объясненлrе), практический (повторный, поточный

нагJutдныl"l (показ )

Технltческо€ NHaщeHIte, к}бики, пояс с отягощением, рулетка, скак€}JIки, мяч
волеl"tбо.r ьные- пt_\{настItчeскItе маты.

поско--тъп llгг,а яв.тlется своеобразным творческим процессом, которн
невоз}{о;ýНс Ll:таf,IlЧхiть ра}tкаý{и опреДеленных 3аранее наигранных комбинаций, т

{cr эJеrентов; l
Iхl3вIiтня творческой инициативы занимающихся и их такгического п,torrna"J

Lrm в,T по, члобы ребята принимали участие в р.Lзработке комбинац{

* .i ..-]i-'-Hlrl-i реаJIiзацI{и этой задачи используются
: : : -: ::].!'i1 ПРОШеДШеI] [rГРЫ СТаНОВИТСЯ ОДН[{М
- : : .- , :-]::.:.\ ч^Поt-ооностей восЛt{ТанникоВ.

j, -:J:'. ;.:е ПРil}IеНяются переменный, равномерный" круговой методы.
l_,}t н,.lвные ]а_]а ч Il :

: .,.;: . ;:е .]вllгательных способностей учащихся.
Г-]авное BНllмaнtte уделяется освоен}{Ю спецl{альных двtlгательных способностеi

i --_-",i_leHHoe обученl{е техн!lческл]м приемам, !{Х совершенСтвованL{е в сло}кных условия)
:f]\,чIlванIlе груплоВых комбrrнацrlй, ltгровых сtrтуацltit rt их совершенствование, )
!-:olrTclyleHoB на учебно-тРенI,IровочНом этапе с ранее развиваеМыми качеСтвамИ уделяетс;
BHIi\taHI{e cкopocTl,l, стартовой скорости, общей и специальноt'{ выносливости, основны,
\1етодЫ прIr paзBI,IT}itr cкopocTlr - tlнтерВальный" вынослI-1вост}l - непрерывный, повторныlt
шllроко применяются спорт}lвные trгры: регби, волеi:lбол, а так}ке велосипедныt-t спорт
ДлЯ разв}{тl]Я сrlлы, нарядУ с trгровыМ используетсЯ метоД дL{намLltlескI{х услtлttй
Воспитанllе выносл}iвости * кроссовая подготовка, лы)ки, коньк}{. особеннос.t1,1 ДанНоГ,
возраста заставляют использовать такие спортивные }lгры, где все физltческl{е качеств:
ПРОЯВЛЯЮТСЯ МаКСИМаЛЬНО. ОгРОмныЙ интеРес вызывает у подростков с}lловыl
упрa)кнения.

Используются метOды: максl1мальной нагрузки, (до
д}iнамиtlной. Срелства: упражнения с отягощениями,

Планируемые резуЛьтатвI освоения Программы по преДметной области
<<Специальная физическая подготовка>)

-развит}tе скоростно- силовых качеств и спе ц t{ал ьно ir в ы но сл }tвости ;

-пов ыш eнll е tlндtl в идуал ьно го игрово го мастерства;
-освоение скоростной техникlr в условиях силового противоборства с соперн}rком;

макетная площадка l.{ просмот
из важных звеньев в разв}rти

изнеможения)), -Ч
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.3.3 Требования к технике безопасности в процессе реализации програi}tмы.

В Зависrrмости от условtrli и органлrзации занятIlй, а так}ке условlll"t проведенIrя
- - ]l;lвных соревнованлтй подготовка по виду спорта осуществляется на основе
- . ]. .: lенIIя необходимых мер безопасности в целях сохраненIrя здоровья }чащ}rхся,
"--_::.е ОПРеДелены в инструкции по техн}lке безопасностtl. Учет информliрованtlя
- - : -: }.teНoB о технике безопасностtl в тренIrровочном процессе ведётся в )IiYptla,le
_:- ---]ЗЦllll инструктажа по технl{ке безопасностlt ДЮСШ. Помимо планового

- _-:'.:;а,+,а, пятимrrнутныЙ lrHcTpyKTa)K по технике безопасностIt проводится перед
,i : --1.\1 ТРеНИРОВОЧНЫМ ЗаНЯТl{еМ, О tIeM ДеЛаеТСЯ Отметка в журнале учета групповых
. -: - .:;l. ПР}r Этом время данного инструктажа не входI{т в продолжительность занятr{я,

В качестве профилактик}i травматизма в боксе:

ПРIl ПРОВеДении тренировочных заняти}i соблюдать основные методические
по-]ожен}tя спортивной TpeHlrpoBKtl;

норм}rрование и контроль тренировочных и соревновательных нагрузок;

ОСНОВаТеЛЬНая пОдгОтОвка органов, функциональных ctlcTeМ двигательного аппарата
в подготовительной части заня^гия:

.: обеспеченIlе нормальных условr{й для проведения тренировочного процесса и

восстанов}tтельных меропр}rятий (качество оборудован}lя }{ }tнвентаря, безопасные
\,сJов}rя места проведения тренировочного занягrrя).

3.4 Рекомендации по планированию спортивных результатов.

НаибОлее рацI{ональныI"1 способ достиясен[{я наIlвысш}{х результатов в cljopT,e
j - _i ОПТIlМrrЗаЦИЯ ПОСТРОеНИЯ ТРеНtrРОВОЧНОГО ПРОЦеССа ВО ВСеХ еГО КОмпОнентах: От

-:,:\.:,.lОг}tческоЙ подготовки до фармакологического обеспеченI,{я }.l восстановительных
-:_-е_]\р с учетом соревновательной деятельностtI, и воздействия как экзогенных" так и
-- - _'. енных факторов на организм спортсмена. Программно-целевоЙ лодход к организациLI
_ ,--:l;!BHoI"r подготовки выражается в прогнозированL{и спортивного результата и его
_ -;-]З5.1яющtlх, моделltрованлrr{ основных сторон соревноЁательной деятельностtt, уровня
- _ -]glтОвJ€нности (физическоЙ, техническоЙ, тактическоli, психлrческоЙ, теоретлrческоl"t),
:-l:', аТ\ РЫ ТРеНИРОВОtIНОГО lI СОРеВНОВаТеЛЬНОГО ПРОЦеССа В РаЗЛ[{t{НЫХ ЦИКлах, СОСтавленtlи
" _.:.!,Эетных программ спортивной подготовкI{ на различных этапах и их реал}tзац}lи,
: -=aeHllIl коррекцlrй, обеспечивающих достижение конечной целевой установки * побед на
. .:е:е.lенных спортL{вных соревнованL{ях, достр{}кениtt конкретных спорт[Iвных

::j,.._ьтатов.

При этом необходимо учитывать тот факт, что, начлlная занятия в 12-1З лет
-.,:1a_-:-ее способные спортсмены должны достt{чь первых больших успехов через 4-5 лет, а
j:,]";il\ .]остl{}кениri - через 7-9 лет специализ}lрованноt"I подготовки.

Объективной основой планt{рован}{я являются закономерности теории
- - _:lilBHoI"t тренировки, отра}кенные в следующlIх требованt.tях:
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i, Планирование должно быть целенаправленным, что предусматриваетопределеНlIе конечНо й целrt учебно-вОспитательНой и спортивной работы;

? r, };ж::i: 1:: :::::: .:,:1]" :_.|. 
п е rги вн ы м, р ас с ч итан н ым на ряд л ет;2 Многолетнtll-1 перспекгtlвныI-I 

-rvд,v\lrlDгlDtм, РаССЧитанныМ на ряд лет;
ан должен представлять собой щ€лостн}ю сиЖ:# ТЖ;';Ж;:"Ж:": ".::i Ф'l ;; 

" ", 
ы е п ер иоды з аняти й ( год,

Ж::T.Жli"'"*осvатрtrват"u"".'""offiffi ##J""#'.:;Ж;ý*
-i _._,.. ,- -_ .: _- 1^:,o,:от*", за ходоМ выполненtiя этtlх планов;

;;ff:,;;"#il.тж}J,ЧТО c'et'.Hb .Iетатrзацпr рiвличньж планоR ;;; _' '

з"* LIilI разрайтывается; 
планоВ обратно пропорциональна сроку, на ко:

;jffi#irниpoвaниЯнeoбxoДимoyЧитЬIBaтьсoвpеМeннЬIeнayчнЬIеДaннЬIеTеo
|, - . ]- t,з,_-_ - : 

опtlраться на передовоI-1 опьг пpaKTltKIl;I vлvDv f l wllDl l llIJдKTltKIl;t, *_:-. 1.1i:.b; п_lанIlрования должны быть относImел
- -.:",: : \l ::)i -]oe-\lKlt}Ill, нагляднымл{, доступными 

" noro"o 
просТыМ}{' по ВоЗМо,ntносТИ'

_:i,l.:,.. jэ:;:.\!аNчащIlхся. 
лvvlJrrПDIlvIИ И lIОНЯТНЫМ}{ как для тренеров, "Iак }{ l

гL-lанlrрован}rе спортивных результатов на этапе совершенствования спортив
;:ТН"L: ;Т'.Н"_;::::':""::л :1"'.О ТВ 

а Н О С ИТ СУ гУ бо tr нд и в ид уал ь н ы й х ор alНа crteЩ еН }le зо н о птti мальн'" 
"о.;;;;..'l; ffi;"Ii,,!|:'.Нffi "#;ffi 

';
- генетIlческие;

- этнIrческие;

- Ilндивиду€Lпьные темпы развитие;
- дв}lгательнм одарённость;
- особенности адаптационньж процессов.

перспективное планIrрование Предусматривает определение цел}r, направл

ffiЖ: ;НН"; :":'::::,:i'i::yl подготовки прыгунов на длительный;;;;:*";;х#*::ж}J:;норма'и вов) которых необход и мо добиться 
" 

пооч*й 
- 

мно голетних занятl{I-1.

3,5 Рекомендации по п.панированию применения восстановсредств.

ilffi Ж'""":;;TJ'"-,J#::::::::::*;;;;;;;-';J".TЖ:ЖT#::T
;::rff*:..,.j,:1::лО:_ работоспособности,.";;;i;""'Ё:
восстановительных меропрirятrrй.

В условиях применения больrцих нагрузок, важное значение в трени
СРедств. ;;;"#:;*;#хж;СРедств.
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Система восстановительных меропр}rятий имеет комплексный характер, включает в

себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный
cтzlж, квi}лификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов,

Педагогические средства восстановления:
- рационtlJIьное распределение нагрузок по этапам подготовки;
- рациональное построение тренировочного занятия;
- постепенное возрастан}tе тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;
- разнообразие срелств и методов тренлlровки;

- переключение с одного вида спортивной деятельности на др}гой;
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенс}tвности;
- изменен}lе пауз отдыха, их продолжительности,
- оптимальное соотношение нагрузок tt отдыха на отдельном тренl{ровочном

занятии и в отдельном недельном цикле,
- оптимальное соотношение нагрузок }{ отдыха на этапах годичного цикла,
-оптимальное соотношение тренlrровочных LI соревновательных нагрузок,

упражнения для активного отдыха lr расслабления;
- .]ни профltлактllческого отдыха.

Психологические средства восстанов.пения: -созданtrе

п о jIо}к}tтельного эмоцлrона-пьного фона трен иров ки ;

-переключение вн}lмания, мыслей, отвлекающ}{е мероприятия;
-внушение;

- пс ихорегулирующая тренировка.

Меди ко-биологические средства восстановления :

Гltгrlенлrческ}rе средства,
-во.f,ные процедуры закаливающего характера,
-fi,ш, теплые ванны;
-проryлки на свежем воздухе;
-рацlrональные рея(имы дня и
_вIlтаминизация;

-TpeHI{poBKrt в благоприятное

ФизиотерапевтиtIеские средства восстановления:

--}ш,теплыri (успокаивающий) при температуре Зб - 38 градуссв и
-:.:,.-.-:,itтельностью |2 - 15 ми}t., прохладныli, контрастныЙ LI вrrбрационныЙ при
: -:l:т\ре 2З-28 гр и продолIt}lтельностью 2 - 3 мин,

-: анны хвойные, жемtlу)кные, солевьiе;

-lзнlt lt бассейны - | - 2 раза в неделю (исключая предсоревноватеJIьныt"l l.,I

, ] :: - _.ате.lьныli микроLtиклы); -терапия с кислородом; -масса)к,

i.,,.ltп.rексное использованrtе средств в полном объеме необходt{мо на этапе
_ , - ::пJго совершенствования после большllх тренировочных нагрузок |1 в

_ ,::-_:]те-lьном периоде В остальных случаях следует llспользовать отдельные
,; :::.е средства в начаJIе tr в процессетренltровочного занятLtя. По окончанlrи занятltl:l

., _- : '.1,: ;t СРеДНИМИ НаГРУЗКаМИ ДОСТаТОЧНО ltСПОЛЬЗОВаТЬ ГИГ}tеНИt{еСК}{е ПРОЦеДУРЫ 
_,2,7

спа, питания;

время сугок,



тренировочного процессir
процессов II\f ее: : - .

составной
восстанов}lтельн

х мероприятий.

является
оптимl{зацI{и

фона.

цIlхся в клубе включает в себя
- беседы, лекцlrи и т.п.

}
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гавной ча
]станов}lтельн

иятий.

себя основ

УТВЕРЖДЕНО

мудоН:J.":;:Нt"fi:
Протокол Ns29 от 28,08,2018 г,

приемные нормативы для заtlисления на учебно-тренировочный этап

Легкие веса 36-
48 кг.

Средние веса 50-
64 кг.

тяжепые веса
бб-80 кг.

l5,6
l4,39

8,9б
7,42

м-5% \l\l

сФп

292

коrrrроr,оно-переводные нормативы Для учебно-тренировочных
групп о,тделения бокса

контро.lьно _ IlЕ,рЕводныЕ норlчIд,ltl,tвы дjlrl y,r,[, _ l годд оБ} tlЕнltя

о,I,Ед-цЕнрIrt БоксА

Бег Бег Полгягиванrr отжимани

60 500 еВВИСе еВУПОРе

мм

прыжо .БОЙ С ТеНЬЮ П|"]тy :а Работа на вольныl-t с

к в скакалке наблrвном

длину с МеШКе

места

5,14"9

30 26

284 244

ýrrrгроr ьные у п ражнен и я
нзuерения)

14, l0
_ _- .: ]J

7,85
'6,з1

.Gв(г)М-
Ес

по мешку за 3 м.

z9

l88

м- 13%

|97
|2

48

12

l0
45

l0
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(5)

98
<<4>>

l0
0

(З)

l0
2

(5)

1.5

0

<<4>>

15
5

(з)

2.0

0

к5> - 1З р.

<4>-1lр.

к3>-9р.

к5> - 30 р. к5> -

к4> - 25 р. l80

<з>- 15р Y;;
(З>> -

lбо

Оцениваетс
я по пяти-
балльной
системе

оцениваgгс
я по пяти-
балльной
системе

оценrrваетс
я по пяти-
балльной
системе

оце
по

ff:I;;:""e: 
ДJlrl боксеров JIeI,.Kol,t) ll .гя;.liеJIоt,tl веса о.г,,lеJlьные H()l]Ma l ll}Jы Mol у t бьtl ь

контроJlъно * tlЕрЕводныЕ норýIАтI.tвы дJI,I yT,..- 2 r.одА оБу'ЕнотдЕлЕIl|,lя БоксА
Подтягиванrr Отж

е в висе , 
" ;*Ё "Tr" 

БОli С тецью

длину с
места

Бег Бег

б0 500
мм

Прыlкки на Работа на Вольн
скакалке набltвном

мешке

(5)

96
<<4>>

98
к3>

10

0

(5)

1.4

7

<<4>>

I.5
2

(3))

2.0

0

<5> - 13 р.

<4>-1lр.

к3>-9р.

к5> - 35 р. к5> -

<4> - 30 р. l90

<З> - 20 о <<4>> -, l80

(3) -

170

оценlrваgтс
я по пяти-
балльной
системе

оцениваетс
я по пяти-
балльной
системе

оценлtваетс
я по пяти-
балльной
системе

оцени
по

балл
с

:Yjl;ff"Le. 
для боксеров легкогсl }l тя)кел()г0 веса отделы{ые t{орматt{вы могут быть

контро-цъно _ IIЕI,ЕвоДНыL] ноl,&lА,I,лttsы дJtrl y.l,r. - з r.одд оБуll EHtlrlОТДаЛЕtIllЯ БОКС;\
подтягltванrr отж

е в висе 
" ";;Н 

По_"r" БОir С Тенью

длину с
места

Бег Бег

l00 800
мм

Прыrккtt на Работа на Вольныl.i
скакалке набltвном

мешке

30



ветс
lTtl-
Eot-l

це

оцен
по
балл

втс

н-
)t-l

ctt

rT бы-l,ь

|Б}-чЕния

Вольны

оценlt
по пят
балльн
cl'lcTe

,t)ыть

},чЕнлlrl

t Вольныl'i
l

к5>> <<5>> к5> - i5 р. к5> - 35 р, -,5].- Оuениваетс Оценrlваетс ОценLlваетс Оценttваgrся

<4>_1зр <4>-зOр ',n' ж;:; жж Ж;} #н;
|1 2,5 кз> - 11 р. кз> _ 20 р. "i& системе системе системе cttcTeмe
8 5 ^ tоэ

к4>> <4> .,i;
""

l8 3.0

l0
к3> к3>

l;, з,о
5 ) 

,t vt-llу,г быть
ПримечанlIе, J,lЛя бt-lксеров JtеI,кого и,I,,IжеJI{)I,О ts9С1 о'1,1lельные HopMa]"ItBb

сниiкены.

ко}:lтролIr1.I() _ пшрЕвоl[[Iы.в }tормдтивLt для УТГ -,lГОДД 0Б}'ЧЕllltЯ

ОТДЕЛЕlIИЯ БОКСА

Прыжо Боir с,енiю Прыrкки на Работа на Bo"tb:b:,,-, i

к в скакалке набllвношt

ДЛirНУ С, м€шк€

места
_leнl{BaeTc Оце,-," = =з:(5) - оценltваетс оцениваетс Or

200 я по пят}t- я по пятtt- я по пятlt- пс :.-q:,:,

, балльной балльноl"l балльной ба_:,,: -:
((1+)) -' 
rqS CrtCTeMe СИСТеМе СИСТеМе -llL--e\|i

(з)) -

180

|; ,,
05

к3> к3>

17, 3.0

20
I-1риплечание

с}lt{){iены.

Kol,tTPoJbllO - пIlрЕводI|ыЕ llоРN|;\тивll для },тг * 5 годА оБ},ttЕIlllя

отлЕ"rIЕн1,1я БоксА

Бег Бег Подтягиванлt Оркимани

l00800 еввисе евупоре

}lM

к5> K5>l к5> - 18 р, <5> - 35 Р,

к4> - lб р, <4> - 30 р,
1б 2.5'; ; <3>-14p к3>-20р,

(4) (4)

длябtlксерOВЛсГl(0Г()llТя)келОгОВесаOТдеЛЬl{ые}{OрN,1аТIIВыпttlгУтбыrь

jl
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Бег Бег Подтягrtванrr отжrтмани
100800 eBB}lCe еВУПОРе
мм

к5> - 35 р.

<4> - 30 р.
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кв

длину с
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мешке
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балльноri
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5

<<4>>
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8
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lб
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5

(5) <5> - 15 р.

;: 11] i? i
n:,

25
0

(3)

:ii:H;Ti't{e. 
ДЛя боксер<rв легкого }t тя)fiелого вес4 отдO,лы,lые н()рмат}{вы мtlгут быть
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МЕТОДИЧШСКИЕ УКЛЗАНИЯ.

полбор средств и объемов общей физической подготовки fiа 1оrебно-тренировочном
этапе для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том или ином этапе
обучения и отусловий, в которьгх проводятся занятия.

Периолически целесообразно выделять на ОФП отдельные занятия (особенно в

условиях спортивно-оздоровительного лагеря). В этом случае в подготовrrтельной части

даются знакомые упрarкнениrl и игры, В основной части предлагаются легкоатлетические,
гимнастические упрlDкнения, проводятся подвижные и спортивные игры.

Одним из основных средств специальной физической подготовки являются
специальные подготовительные упражнения. Особенно важную роль играют упражнения
на начальньtх этапах о6lоlения.

Подготовительные упражнения направлены на развитие качеств, которые
необходимы для успешного овладения техникой и тактhкойигры: укрепление и развитие
мышц, участвующих в выполнении технических приемов, развитие скоростно-силовьrх и

скоростных качеств, реакции. Пространственной ориентировки, ловкости, других
специальньж качеств.

Срели средств физическоri подготовки значительное место занимают упражнения с
предметами: набивными мячами, скакаJIкой, резиновыми амортизаторами, гантелям}l }l

другимIr отягощениями. Упражненtя с гантеJими рекомендуются преимущественно дJIя

юношей (вес 15-20 кг),

Основное внимание при обучении следует уделять овладению занимающимися всем
арсенаJIом технических пр}rемов и тактических действий, этlr требования отрiDкены в

разделах, раскрывающих содержание подготовки.

Формирование тактических умений начлlнаются с рtlзвития у юных спортсменов
быстроты реакции и ориентIrровки, сообразительности. А также умений, специфических

для игровой деятельности. Сюда относятся умения правильно принять решение и быстроты
выполнить его в рaвличных играх; умение взаимодействия с напарником; умение
наблюдать и быстро выполнить ответные деr'iствия.

Важное место в подготовке учащихся занимает интегральная подготовка. В
программе она выделяЕтся в самостоятельный рtвдел. Основу интегр€lJIьной подготовки
составляют, главным образом, упражнения, при помощи которьж в единстве решаются
вопросы физической и техни"еспоЙ подготовки (развlrтие качеств в рамках структуры
приема, развитие специальньж физических качеств посредством многократного
выполнения технического приема), технической и тактической подготовки
(совершенствование приемов в рамках тактической подготовки (совершенствование
приемов в рамках тактической подготовки) совершенствование приемов в рамках
тактических действий, а также посредством многократного выполнения тактических

действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении изащлrте), Учебные игры,
контрольные игры и соревнования сJryжат высшей формой интегр€tJIьной подготовкой.

В систему многолетней подготовки спортсменов вхомт спортивные соревнования,
при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но лри умелом
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}lспользовании служат эффекг}lвным средством специальноЙ подготовки. Соревнования
}lмеют определенную специфику и воспитывать необходIlмые специальные качества и
навыки, следовательно, можно только через соревнования.

Занятлrя с юнымtl воспllтанниками раa}личаются по направленности. Практически
занятия можно раздел}rть на однонаправленные. комбинIrрованные, целостно-игровые,
контрольные.

Однонаправленные занятия Занятлrя по обучению техники
являются центрrlJlьнымtl в с}lстеме многолетней тренировки юных спортсменов.

занятлtя по фlrзическоri подготовке посвящаются преимущественно общей

физическоЙ подготовке llл}l специальной, ltллt общей и специальной. На TaKrtx занятиях

решаются задач}l развития физическrrх качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости,
гибкостri }t т.д.

Комбинrrрованные занятия" основанные на технической и фlrзическо}'{ подготовке.
подчинены главноЙ задаче: более успешному первоначальному обучению приемы игры пр}l

опт}lм:Lльном уровне развития необходltмых для этого фltзлtческtrх способностей, а также
неуклонное совершенствование навыков выполнения техн}tческIlх приемов в процессе
многолетнего становления мастерства юных учащl{хся.

Задачи целостно-игровое направлено на решенllе важнейшеri задачlr:
- обеспе.tить реализацию в игровой соревновательноL"{ деятельностIl всего, что достигнуто в

процессе отдельных компонентов Tpeн}rpoBк}t, т.е. эти занятия служат для решенt{я задач
интегральноri подгото в к lr _

Главная цель - добrtться того, что юные восп}ilанники применяли в игре изученныl-t
тактико-технический арсенала в полном объеме и уверенно, а также TaKTиtIecKIl

целесообрiLзно и эффективно.
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ПЕРЕЧЕНЪ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИrI
Интернет-ресурсы:

I . Официальный сайт всероссийскоli федерации бокса (Электронный ресурс);2.официальный сайт Министерства Спорта РФ (Электронный ресурс). URL.http ://www. min sрогt. gov. rul;
3,Официальный caI-{T научно-теорет}rческого хrурнала <Теория LI практика
физlrческОй культурЫ (Электронный ресурс). URL: http;//lib,Sportedu.rulpress/
4.www.doxing-fbr.ru
5. www. championat, corT/boxing
6.рrо-dох.ru

7.fightnews.ru

8.www.vringe.com
9.www,boxnews.com.ua

l 0. http ://boxind-point.ru
l 1 . http ;//spoгtschool2mih.jimdo, соm
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