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вре:11я спортивная школа может открьmать в установленном порядке спортивные, сnортивно
о·цоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребьmанием. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются : групповые учебно
тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам (в СС): медико
восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях 
и уqебно-тренировочных сборах; инструкторская и судейская практика. Особенностью 
планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров 
нагруюк, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного 

цикла тренировки. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по 
пре;:{ставлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, 
отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебный материал программы представлен в разделах. отражающих тот или иной вид 
попготовки боксеров: теоретическую. физическую, технико-тактическую. психологическую и 
сор~внователъную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстано

ви п.:.iJЬных мероприятий, проводимых в СДЮСШОР в обязательном порядке, в пределах объема 
-чебных часов, в зависимости от года обучения. содержания судейско-инструкторской практики, 
1ереченъ основных мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные 

-Аормативы по годам обучения. 

1. Нормативная часть программы 
В настоящей программе выделено пять этапов спортивной подготовки - спортивно

оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП), учебно-тренировочный этап (УТ), 
этал спортивного совершенствования (СС) и этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 
ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ , МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ 
КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ 

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

! Этапы спортивной Продолжительность Минимальный возраст Напо.r:няео,юсть 

1 подготовки этг.пов ( в ГОДо.Х ) для зачисления ГF-УГ!Г1 

в группы ( лет ) ( человек ) 

Этап начальной 2 10 " ~ l. L - :s 
подготовки 

Уче~но-тренировочный 5 12 6 - . .., 

1 

~L 

этап 

1 
Этап Без ограничений 15 L - о 

1 
спортивного 

1 1 совершенствования 

1 

1 

мастерства 
' 
1 

1 
Этап высшего Без ограничений 17 

1 
1 - 4 

спортивного i 
мастерства 

Численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы. норматив оплаты 
труда тренера-преподавателя за работу в группах СО устанавливается администрацией в 

соо rветствии с нормативно-правовыми основами. регулирующими деятельность спортивных 

шкс)л . Норматив оплаты труда тренера-преподавателя в спортивно-оздоровительных группах 
Jl.)вышается на 0,5% за каждые два года обучения под руководством одного тренера. 

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух 
111 инимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных 
з,шя;iЯХ. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровитеш,ных группах 1 0-1 8 лет. 

ритерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: стабильность состава 

занимающихся и посещаемость тренировочных занятий; динамика индивидуальных пока.-зателей 

ра-знития физических качеств; уровень освоения званий гигиены и самоконтроля . 
жеn На НП зачисляются учащиеся общеобр~овательных школ. достигшие J О-летнего во-зраста, 

· аюшие заниматься боксом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе 
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осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа. направленная на 
разностороннюю физическую подготовку. овладение основами техники бокса, выполнение 
контрольных нормативов для зачисления на УТ. 

Г руnпы УТ формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 
у•шщихся . прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и вьmолнивших прие~шые 
нор~ативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах 
УТ осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общей 
физической и специальной подготовке. 

r рупп.ы СС формируются из спортсменов, вьmолнивших спортивный разряд кандидата в 
мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осушествляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных показателей. Учебная программа для этого этапа 
подготовки рассчитана на трехлетний период обучения в спортивной школе. 

·-
::З.l~ЛЫ подготовки 

ОС.ца;~ ◊изическая 
г. :~дr :новка ( %) 

Сr:ьциальная 
ф:и зич~:ская 

подготовка щ 

Технико-

Т3.КТическая 

подготовка ( %) 
Теорет~,rческая и 

п ::ихс;югическая 

ПОД!'IJ1'0 ВКа ( % ) 
Восстановительные 

..,,,3I,,оприятия (% ) 

, с1 р,·кторская и 

-.уге~::ка;:;: практика 
; ' ' , t' с : гие s 
~I= '= знованиях ( %) 

СООТНОШЕНИЕ 
ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ 
НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА БОКС 

Этапы и годы спортивной ПОДГОТОВКИ 

Этап начальной Учебно- Этап j Этаr: 
подготовки ( тренировочный сnортивногс 

1 
ВЫСШЕ'>ГО 

этап совершенствования 1 сnортианого 
1 ма-::терства 

1 ГОД Свьппе ] и 2 3 ; 4 и s 
года год год 

50 - 64 46 - 60 36 - 46 24 - 30 25 - 33 2':> - >2 

18 - 23 18 - 23 20 - 26 24 - 30 23 - 29 1 18 - 24 

1 
18 - 23 22 - 28 1 24 - 30 32 - 42 26 - 34 1 ЗJ - 3S 

1 
1 

i 

3 - 4 2 - 3 ! 4 - 5 3 - 4 2 - 3 ., - 3 .,, 

1 1 
1 

- - 1 l - 2 1 - 2 4 - 5 : s - 6 
1 1 

- - 1 - 2 1 - 2 2 - з i L - 3 
1 
1 
1 
1 

- - 3 - 4 4 - s ч - 5 ! 5 - 6 
1 -

Показатели соревновательной деятельности на различных этапах спортивной подготовки 
боксеров зависят от вида соревнований 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА БОКС 

Этапы и 1 Виды ГОДЫ спортV-вной подготовки 
! соревнований 

Этап начальной Учебно- тр~нировочный Этап 
подготовки этап спортивного 

! Этап 1 

1 высшего 

1 

1 
ссвершен-:т- l сr.ортивного 

ДО \ свыше 1 1 и 
,., 

ГОД I з ; ,; и всвания ыостерстеа 
,_ 

th':онтрольные 
года года 1 5 год 1 - •·- , - 1 2 1 j~ -+ 'j 1 5 1 6 -

1 

1 
Отборочные - 1 - 1 1 2 ,: 1 2 

·-Основные - 1 - 1 ] 
1 l 2 1 2 1 

Главные - 1 - - ' 1 1 " 1 1 - -
Учащиеся СО допускаются к сорев11ивателыюй практ11ке толы,о по лич11ому J1се;1а11шо. 
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На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы 
подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение 
планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной 
школы. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система 
многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 
мастерства (выполнение норматива мастера спорта России. среднего стажа занятий и возраста 
занимающихся). 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учашихся в следующие 
группы обучения обуславливаются стажем занятий. выполнением контролъных нормативов по 
обшей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов . 

2. I3озраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в 
учебные группы. Допускается превьппение указанного возраста не более чем на два года . 

3. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря 
наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в 
:оответствии с наполняемостью и режимами работы специализированных классов. 

4. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается 
---- )'"станавливать оптимальный объем тренировочной и соревновательной нагрузки в объеме от 60% 
до 90% от аналогичных показателей. устанавливаемых федеральны~и стандартами спортивной 
подготовки по боксу. 

При разработке примерного учебного плана для отделения бокса учитывается режим учебно
тренировочной работы в неде.rnо для различных учебных групп с расчетом не менее 42 недель 
занятий непосредственно в условиях спортивной школы. 

Для учащихся групп СС учебный план годичного цикла подготовки может отличаться от 
рекомеадуемоrо распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении 
индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации инди
ви.1:-,·а:1ьных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. 

1 
1 

1 

РЕЖИМЫ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И ТРЕБОВАНИЯ ПО СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКЕ 

этап Год Возраст для Требование по физической, 
обучения зачисления технической,спортивной 

подготовке на конец учебного года 
гнп 1-2 год 8 -10 лет Состояние здоровья. контрольные 

нормативы 1 

УТГ 1 год 1 9 лет З юношеский разряд 

1 1 2 год 2 юношеский разряд 
УТГ Згод 

1 

10 лет 1 юношеский разряд 

1 

1 4 год 1 юношеский; З спортивный разряд 
5 год 1-2 спортивный разряд 1 

се До 1 года 1 14 лет КМС; подтверждение КМС 
се Св. 1 года 

1 
14 лет КМС подтверждение КМС: 1 

1 мс i 

всм Весь период 14 лет 1 МС; подтверждение МС; 
1 

1 мсмк 1 1 

Для учащихся групп ВСМ учебный план годичного цикла подготовки может отлиqаться от 
рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении 
ИВДj,jВидуальноrо плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации инди
видуальных возможностей спортсмена, его силы1ые и слабые стороны подготовленности, 
юшендарный план соревнований и технико-тактические. стратегического характера задачи . 
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На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются n.ilaны подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий . Утверждение 
планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной 
школы. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 
мастерства (выполнение норматива мастера спорта России. среднего стажа занятий и возраста занимающихся). 

1. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие 
•l)уппы обучения обуславливаются стажем занятнй. выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов . 

: . Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в 
учебные группы. Допускается превьШiение указанного возраста не более чем на два года. 

З . На период учебно-тренировочных сборов. оздоровительно-спортивного лагеря 
наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в 
:оответствии с наполняемостью и режимами работы специализированвых классов . 

4. В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается --устанавливать оптимальный объем тренировочной и соревновательной нагрузки в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей. устанавливаемых федеральными стандарта.ми спортивной подготовки по боксу. 
При разработке примерного учебного плана для отделения бокса учитывается режим учебнотренировочной работы в неделю для различных учебных групп с расчетом не менее 42 недель 

занятий непосредственно в условиях спортивной школы. 
Для учащихся групп СС учебный план годичного цикла подготовки может отличаться от 

рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении индиви.дуальноrо плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации инди
вн.1уа;1ьных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. 

1 
1 

1 
1 
1 

РЕЖИМЫ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ И ТРЕБОВАНИЯ ПО СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКЕ 

этап Год Возраст для Требование по физической, 
обучения зачисления технической, спортивной 

подготовке на конец vчебного года i 

гнп 1-2 год 8 -10 лет Состояние здоровья, контрольные l 
нормативы 

УТГ 1 год 1 9 лет З юношеский разряд 
2год 1 2 юношеский разряд 

УТГ Згод 

1 

10 лет 1 юношеский разряд 
1 1 1 юношеский; 3 спортивный разряд 4rод 

1 

i 5 год 1-2 СПОРТИВНЫЙ разряд 1 

се До 1 года 1 14 лет 1 КМС; подтверждение КМС 
се Св. 1 года 14 лет 1 КМС; подтверждение КМС: 1 

1 
1 мс 

всм Весь период 
1 14 лет 

1 

МС: подтверждение МС; 
1 

1 мсмк 

Для учащихся групп ВСМ учебный план годичного цикла подготовки может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении 
индивидуального плана необходимо учитьmать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена. его сильные и слабые стороны подготовленности, 
юшендарный план соревнований и технико-тактические. стратегического характера задачи. 
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Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе 

с. 1~.J~10щих методических положений: 

- С'трогая преемственность задач. средств и методов тренировки детей, подростков. юниоров и 

ВЗJЮ(...1ЬJХ спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подго
товки. соот

ношение между которыми постепенно изменяется - из года в год увеличивается удельный вес 

объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагру
зок) и, соответственно, 

уменьшается удельный вес средств ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники ; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировк
и юных спортсменов: 

- правильное планирование тренировочных и соревноват
ельных нагрузок. принимая во 

внимание периоды полового созревания; 

- осуществление как одновременного развития физических качес
тв спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 

качеt,"ГВ в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

НОРМАТИВЫ НЕДЕЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап Учебно-тренировочный этап 
1 Этап · Этап высшего 
1 

начальной / спортивного спор1ивноrо 

подготовки 
совеошенст. 1 мастерства 

до свыше 1 год 2 год 3 год 4 ГОД 5 год ДО свыше , 
! 

года года года года 

Минимальное 6 6 8 9 10 1 11 12 15 17 
1 

20 

количество 
1 

часов в неделю 
1 

Оrrrимальное 6 9 
1 

9 11 12 14 15 18 21 24 

количество 
1 

1 1 1 

1 ! 
часов в неделю 1 i 

Максимальное 6 9 1 12 1 i4 16 1 18 

1 

20 24 1 28 32 
1 i 

1 

количество 1 1 
1 

i 
часов в неделю 

1 

1 

1 
i 1 

1 1 
1 
1 

1 
1 1 

Структура rодичноrо цикла 

Современное представление о планировании годичных циклов под
готовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

~кроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 

которые вместе с восстановительными дням.и составляют относительно законченный 

повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 

д11ительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В практике отдельных видов спорта встречаются от четырех до девяти р
азличных типов 

микроциклов : 

- втягивающий, 

- базовый (общеподготовительный), 

- контрольно-подготовительный. 

- подводящий, 

- восстановительный. 

- соревновательный. 
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В спортивных единоборствах , в том числе и в боксе по направленности 

тренировочных воздействий принято вьшелять 6 блоков построения недельных 

микроциклов: 

- развивающий физический, 

- развивающий технический. 

- контрольный, 

- подводящий, 

- соревновательный, 

- восстановительный. 

Следует отметить, что условные обозначение микроциклов применяются для удобства 
шанирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов 

яв.1Яется наличие двух фаз - стимуляционный и восстановительный. Успех планирования 

годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной 
направленности, разного объема и интенсивности . Мезоцюш - это структура средних циклов 

тренировки, вкточающих оmосител:ьно законченный по воздействию ряд микроциклов. В 
·ракгике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. Мезоструктура 

"lОдrотовки представляет собой относительно целый законченный этап тренировочного процесса, 

_ _ ,ад,ачами которого является решение определенных промежуточных задач подготовки. 
Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение 

макро1rикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки . На этапе начальной 

полготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное внимание 

уде:~яется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться 

на опти.1-1альные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших 

достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а 
высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки . При этом надо иметь в виду, 

что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года 

r:пециализированной подготовки. 

Тренировочные занятия по боксу включают в себя несколько частей: 

- разминочная (ОРУ, легкие беговые упражнения, имитация технических действий), 

- продолжительность определяется в зависимости от задач тренировки; 

- основная часть (решение основных тренировочных задач - обучение, совершенствования 

технико-тактического мастерства, развитие и совершенствование физических качеств): 

- ·1аключительная (ОФП, упражнения на развитие гибкости. работа с отягощением и пр) . 

Прохождение инструктажа учащихся по технике безопасности на · тренировочных занятиях 

проводится в начале года с обязательным фиксированием в отчетных документах (журналах). 

Пере.:t каждыми соревнованиями участники также проходят целевой инструктаж. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально 

подготовленных упражнений ; всевозможные прыжки и прЬDкковые упражнения: комплексы 

специальных упражнений из арсенала бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от 
собственного веса); подвижные и спортивные игры: упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах) : изометрические упражнения . 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; интервальный, понторно

перемен.ный; круговой ; игровой ; контрольный ; соревновательный. 

Основные направления тренировки . В зависимости от этапа спортивной подготовки 

определяются основные цели и задачи . Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соотнетствующих тренировочных средств с учетом юбранпого вида спорта. Необходимо 

р,щионалъно повышать объема и интенсивности тrенировочных нагрузок. более 
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снециализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют 

сходсrво по форме и характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно 
увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Постепенно тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной спеuиализации. 
В большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 
выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 
путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально подобранные 
комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 
совершенствования спортивной технию1. Кроме того. упражнения на тренажерах дают 

во1можность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные rруnпы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед 

трd.:.(иционными средствами (штанга. гири. гантели): 

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

· по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 
t 1110rно-двиrательны:й аппарат; 

- локально воздействуют на различные группы МЫ11Щ. D том числе и на те. которые D проuессе 

-т1)ен 11ровки имеют меньшие возможности для совершенствования: 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 
ве.111чины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. Применяя тренажерные 

усч,ойства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность вьmолнения упражнений; количество повторений в каждом 

полходе: интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение м совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 

необхо,J.ИМо соблюдать приНIIИП конuентрированноrо распределения материала, так как 
д.;штельные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать. что те~пы овладения отдельными элементами 
двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех 

э. 1еf~::нтов целостного действия, которые вьmолняются труднее. Приступая к освоению нового 

материа.1а. необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 
исправлять. 

2 .1.Орrанизацмонно-методмческие указания 
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый 

- проuесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему 

с.о свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь 

процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое 

множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих 

услови.й жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути ( общей на
грузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.) . Разумеется, в 
процессе всех лет занятий задачи , тренировочные средства и методы претерпевают значительные 

изменения. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 
методических и организационных особенностей. 

1 . Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 
достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной 

под1'отовки и начальной спортивной специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 
возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспе'IИТЪ 
гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 
подr·отовленностью занимающихся и их физическим развитием. 
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4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функuионалъных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный 
в~с общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год 
неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

п,1а~-шровании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных 
заня-rnй и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны 

овладеть теХIШкой и тактикой, приобрести опыr и специальные знания. улучшить моральные и 

волевые качества. 

1~ IX х XI XII 1 11 lII IV 1v VI 1 VII 1 VПI 
В11дЫ 

1 1 Пnдrотовки 

1 Теоретические 2 - 2 2 - - - 2 1 2 2 - 2 
занятия 1 1 1 

1 Общu физическая 14 13 16 1 16 15 15 1 15 16 ' 16 1 16 1 ➔ 16 
1 

1 rюд1 ·отовка 1 1 

j Спеuиальнu 8 9 10 10 9 9 1 9 10 10 1 1 () 1 10 10 
, физическая 

1 1 1 
1 

1 

1 

, подготовка 1 1 
i Участие в По календарному плану 
1 .:ооевнованн.tХ 
CyдeRcIOUI - - - 1 - - - 1 - -

1 -
1 - 1 - i -

1 
1 

1 ' ПDаJ<ТИка 1 
1 

, Восстановктелъныс - - - - - - 1 -
1 -

i - 1 -

' 

' 
1 
' 

1 v.eDOПDIOП1\I 
! - 1 - i 1 ----' 

: МедицинскиА - 2 - 1 - - - 1 - - 1 - - ! - -
; КОНТJ)ОЛЬ 1 1 1 1 1 

1 Ко~nрольные 1 1 1 1 - -. - - 1 - - 1 - 1 - - 1 - -
1 i ' 38.НЛ111 1 1 1 1 

Всего вшащ 24 24 28 28 24 24 24 28 1 28 28 24 1 28 
1 Всеrо в год 312 

На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов 1 и 2 года 
обучения главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней физической 

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему 

расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

~ 

· vп i VIII 
~ lX х XI XII 1 II ш IV у VI 
идL1 

IDI 

Теоретические . . 2 2 - - - 2 2 2 - 2 
заю1ТИJ1 

Общая физическая 13 13 12 13 12 12 12 13 12 13 12 13 
llOШ'OТOBl<a 

Спеuиальнu 24 24 22 22 24 24 24 24 24 24 24 14 
физическая 

подготовка 

Участие в соnевнов. По канендарному r~пану 

1 СудеRска.а прапиха - . 2 2 - - - 2 1 - 1 - 1 - 1 
Восt.-танов1rrельные - - 2 1 2 - - - 1 - 1 - 2 

1 -
-

МСООПРИЯТИJI 1 1 

МсдицивскиЯ - 1 2 - - - 1 -
- - 1 2 - - ' -

~KOfП"JIOJlb 1 ! 
Коитро11ьныс 2 1 - - 1 - . - - 1 2 1 - - 1 - -

1 1 
1 зан.атия i 1 ' 1 1 

Всего в мес.1щ 1 39 39 40 41 36 .16 1 36 1 43 ' 4U 41 :26 ➔ 1 

Всего в год 468 
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При планировании годичных циклов для спортсменов учебно-тренировочной 
группы при обучении 3; 4 и 5 года в подготовительный периоде средствами ОФП 
решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 
функциональной подготовленности. 

~ 
IX х XI XII l 11 

1 III 
IV ' у 

1 VI l VII 1 vш ид1,1 

кн 1 1 1 1 1 

Т сорстическис 2 2 2 2 2 2 1 - 1 2 j - 1 --
J8I1JITIOI 1 

1 Общая физичссКЗ.11 13 13 13 13 13 15 1 13 13 1 13 13 15 13 
1 подготовка 1 1 

1 Сnеuиальиая 35 35 35 35 35 35 1 35 35 1 35 .и 35 1 .35 
фюическаJ1 

1 1 i 1 

ПOJtl 'QТОВК8 1 
Учасrис в ] lo ю1.11е1~дар11ому плану 
..:Op(:ilH08ЭJ!ИIX 

Судеi!скц - 2 2 2 - 2 2 - - - ! -
11РаJ--'ТИК8 1 ' 
\ЗосстановитеЛЫiЬlе - - 3 ' - 1 - - 3 3 -' - -
мcponpюmu 1 1 1 

МсдкuннскиА - - 2 - - - - - 1 2 - - ! -
, контроль 1 ' 
1 Контрольные 2 - - - 2 -

1 -
- 1 - - 1 - -

1 38IUIТИJI 1 ! 
1 Всеr'О в меац 52 52 57 53 50 52 J 52 52 1 53 1 53 50 1 48 
Всего 8 ГОД 624 

На этапе спортивного совершенствования процесс спортивной тренировки 

направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировочным 

нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой. 

~ 
IX х XI XII 1 11 1 ш IV 1v 1 VI VI1 1 VIII 

1 

' дrо 1 1 1 

\ Теоретические 2 2 2 - 2 2 2 1 - 2 1 
i - -

t '3анJТИJ 
1 

Общая физическая 14 ]4 1-1 1-1 15 14 14 14 14 14 14 1 14 
1 подготовка ! 
1 Спеuнальная 46 46 46 46 47 -16 46 46 46 46 46 47 
1 физичссJW 
1 подготовка 

Участие в По ка,1ендар11ому плану 

соревноваиИJХ 

С,'удеАсКаJI - 2 2 2 - - 2 1 1 12 1 - 1 - l -1 -

прахrика 1 1 1 1 

Восстановкrельные - 3 3 3 - - -
1 -

3 1 3 3 
1 1 

1 

1 меооприятиt 
1 1 1 

Медицинский - - 2 ' - - - - - ' 2 i - 1 - 1 -
ко~проль 1 1 i 1 1 1 

Контрольные 2 
1 -

1 -
1 1 - - ' 2 l - 1 -- - - -

1 1 ' 
1 

:S!iНJIТНJI 1 ' i 

Всего в месяц 72 72 84 84 72 72 72 84 ! 84 84 1 7'!. ' 1:<4 

Всего в год 936 

На этапе высшего спортивного мастерства процесс спортивной тренировки им~ет такую 

же направленность как и на этапе спортивного совершенствования. Совершенствование технико

тактического мастерства осуществляется в режимах. максимально отвечающих требованиям 

соревновательной деятельности. Средства ОФП используются не только в целях 

совершенствования общей физической подготовки, но и. в большей мере, как восстановительные 

или стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых 

тренировочных нагрузок или соревнований. 

1 

1 

1 

1 

1 

1 
1 

! 
1 

1 
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~ .. µ_ ~ 1 
_ IOдS<m>B~ 

Теоретнчесn,с 1 4 
;сtнятия _ 
ОбшWI физнчсс1саJ1 1 18 

4 1 -

16 16 lfi _ · 1~лrтовк-а 1 
1 

( ile i tиa.1blflUI 6 7 ()7 6 / о7 I 

11 

1 '1 16 

Ш IV 

2 2 

lf:i 
1 16 
1 

,.,- 67 фи~ичсс1СЗJ1 168 
IIOдJ ОТОВIСа 1 

-Уv.::частм==е-=в;;:;__ __ +--1----1_--L _ _ ...__--==--------
По и:а.1еruзряо'fУ п.~шrу _ .:о внованю,х 

Cyдel'ic1CaJ1 1 
практика -
BoccтatJOBln'eЛЬHЬIC I . 
"'СJ?Оарнятия 
'111е.пиuински1' 
контро;~ь 

Koi-rrpo.:iыfЬ/e 
занятия 

, Всего в месяц 
' Всего в год 

1 -

2 

91 

4 

4 

1 

1 95 

4 з 3 

1 - 1 2 2 
1 1 

1 97 i 93 88 93 , 94 92 
1092 

2.3 Теоретическая подготовка 

\" \"1 vm 

16 18 18 

6, f,S "8 

' 2 

89 88 1 ~6 36 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 
Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования. изучать техmtчесК)ю и 
тактическую подготовленность соперников. следить за действиями судей. прос:\iатривать фильмы. 
видеофильмы и спортивные репортажи по боксу . 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед. лекций и непосре.::~:ственно в 
ЧJенировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен . .:1.0.ureн 
обладать высокими моральными и волевыми качествами. быть достойным гражданином России, с 
чес1ью представлять свою спортивную школу, клуб. свой город. страну на соревнованиях любого 
оанга . 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов. когда в секции, в 
Ш<оле нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выпоmurrь все требования 
ч>енера. болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров прави.1:ьное, 
уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам , к тренеру. к судьям, к 
зрите;rям. 

На этапе lП1 необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены. спортивной 
дисuиnлины и собmодением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо 
уделять рассказам о традициях бокса, его истории и предназначению. Причем. в группах lПI 
знако.\,\СТВО детей с особенностями вида спорта проводится непосредствеЮiо перед занятuями или 
в ходе разучивания каких-либо двигательных действий . Основное внимание при построении бесед 
и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание 
добиться высоких спорrивных результатов. 

В УТГ учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. 
Зна.!сомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом 
тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста.. должны стать история 
фи-знческой культуры в целом, история бокса и философские аспекты спортивного 
1 lfIO твоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и 
зёi!<шюмерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

13 теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уде.1Ять снсгеме 
ко11тро, 1я и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 
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2.3 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 

Начинающих боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и 

тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, просматривать фильмы, 

вИдеофильмы и спортивные репортажи по боксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевw.m качествами, быть достойным гражданином России, с 

честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город. страну на соревнованиях любого 

оанга . 

Восriитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в 

Ш<оле нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования 

1рен1;ра. болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, 

узажительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперника.м, к тренеру, к судьям, к 

зрителям. 

На этапе Ю1 необходимо ознакомить учащихся с правилами гигиены, спортивной 

дисuиплины и собmодением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо 

уделять рассказам о традициях бокса, его истории и предназначению. Причем, в группах Ю1 

знако.,1ство детей с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями юш 

в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание при построении бесед 

и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание 

добиться высоких спортивных результатов. 

В УТГ учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. 

Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед наqалом 

чкнировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста. должны стать истори
я 

физв 1{еской культуры в целом, история бокса и философские аспекты спортивного 

про пшоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и 

закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности 
и состоянием здоровья. 
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Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневнШ(8, 
личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов. 

2.4. Восстанов1пельные средства и мероприятия 
Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов. основное ~есто занимают 

ра1Л.ичные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. 
Пр1н1енение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и 
сор~внователъных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки 
с, 1vртсменов. 

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке спортсменов 
завнсят от следующих основных факторов : особенностей вида спорта; педагогических задач на 
данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа. функционального состояния 
снортс\1енов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния 
Э:\4оциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для тренировок и быта; 
особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки. В современной 
~исте~е восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические. медико
~иолопtческие и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления: 
1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, 

) с ·юви-й тренировок и соревнований. пола и возраста спортсменов, нх функционального 
состояния, особенностей учебной и трудовой деятельности. бьrrовых и экологических условий, и 
1 .1' . 

2. Оптимальная организаuия и программирование тренировок в макро-, мезо- и 
.,шкроuиклах, обеспечивающих раuиональное соотношение различных видов, направленности и 
хаQактера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств 
П0 1ГОТОВКИ. 

4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми 
восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований . 

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: 
втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым 
использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного 
периода специальных восстановительных циклов с широким вкmочением восстановительных 
средств. активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и 
использованием благоприятных экологических факторов. 

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 
ф~ нкuионалъным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и 
1:1епбходямая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных. 

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко 
nри!1.1еияются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (полноненное 
~ба.1ансированное питание, раuиональный образ и режим жизни, использование естественных 
си . 1 природы, гидропроцедуры, самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть 
основными, одинаково необходимыми для всех спортсменов на всех занятиях и этапах 
подготовки. Систематическое и рациональное применение гигиенических восстановительных 
средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий уровень здоровья. закаленности и 
спортивной работоспособности : быстрое и полное восстановление: неуклонный рост 
споrrгивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю 
адаптацию к сложным экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения 
работоспособности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и 
системы организма и тем самым в значюельrюй мере сти.\rулируют восстановительные процессы 
и повышают работоспособность спортсменов . Применение гигиенических средств при 

1 ') 



по,11 'отовке спортсменов для оптимизации трениро!Jочноrо процесса. ускорения восстановления, 

предупреждения утомления и повышения работоспособности физиологически оправдано и 

□ринципиально отлично от стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о 

□ределъной мобИJШзации функпионалъных резервов организма, а. наоборот. о восполнении 

затраченных при больших тренировочных и соревновательных нагрузках, нервных, 
энергетических, пластических ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи 

с этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива 

при~енению различных допингов. Основными гигиеническими средствами. обеспечивающими 
укрепление здоровья спортсменов. быстрейшее восстановление и повышение спортивной 

работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное питание, 

закал.иванне, личная гигиена, психогигиена и др. 

Медихо-биолоrические средства восстановления и повышения работоспособности 
Вl{_'Lючают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, 
кислородотерапию, теплотерапию. 

ВЛИЯНИЕ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА БОКС 
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1 

1 

; 
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Физические качества 

Скоростные способности 

Мьп.печная сила 

Вестибулярная устойчивость 
Выносливость 

Гибкость 

Координационные способности 

Телосложение 

Условные обозначения: 
З - эначктельное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 

и телосложение Уровень ВЛИЯНИ" 
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Необходимой частью программы является конкретизация видов контроля общей и 
специальной физической подготовки, комплекс контрольных испьrганий и контрольно
переводнЫе нормативы по годам и этапам подготовки, которые представлены в Приложении №1. 

Сдача контрольных нормативов осуществляется 1 раз в год по окончании тренировочного 
процесса. 

4. Требования к результатам реа.11изации 
программ спортивной подrотовки на каждом из этапов спортивной подrотовки 

Результатом реализации Программы является: 
4 .1 . На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техник.и по виду спорта бокс; 

- всестороннее гармоничное развитие физичесю1х качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс 
..1.2. На учебно-тренировочном этапе: 

- повышение уровня общей и специальной физической . технической, тактической и 
пси,vлоrической подготовки; 

- приобретение опьrга и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотиваuии · , 
- укрепление здоровья спортсменов. 
1" н 
- . ..>. а этапе спортивного совершенствования мастерства: 



- повышение фующионалъных возможностей организма спортсменов: 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, техническ
ой. тактической и 

психолошческой подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

вс~rnссийских официальных спортивных соревнованиях: 

- поддержание высокого уровня спортивной мотиваuии: 

· сохранение здоровья спортсменов. 

4.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федераuии: 

- повышение стабильности демонстращm высоких спортивных результатов во всероссий
ских 

и международных официальных спортивных соревнованиях . 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки орrанизаuии, осуществляющие спортивную 

подготовку. используют систему спортивного отбора. представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

ре1)льтатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с цель
ю ориентирования их на 

"'\анятия спортом; 

6) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта бокс; 

i< \ просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

со~внованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих. спортивную подготовку по П
рограмме на 

э·1""..l! 1е высшего спортивного мастерства, не ограничивает
ся. 

Образовательные орrанизаuии. реализующие образовательные програ.\Iмы в 

области физической культуры и спорта для наиболее перспективных вьmускников, могут 

предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на сво
ей базе сроком до четырех 

лет (до 10% от количества обучаюшихся). 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам по виду спорта бокс 

Особенности осуществления спортивной подготовки в зависимости
 от весовых категорий 

определяются в Проrрамме и учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с учебно-тренировочного этапа: 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс в организаuии, осуществляющей спортивную подготовку. ведется в 

с•ютветствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являютс
я: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях: 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

снортивноrо совершенствования мастерства и в
ысшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на лапах совершенствования спорти
вного мастерства и высшего 

с11ор·1 ивноrо мастерства кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта бокс 

допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по 

()Ощефизической и специальной физической подготовке при услов
ии их одновре~енной работы с 

ли11 а.,ш, проходящими спортивную подготовку. 

С учетом специфики вида спорта бокс определяются сле,'t)'ющие особенности спортивной 
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ПОД! ОТОВКИ: 

- комплектование групп спортивной подготовки. а также планирование тренировоЧНЪlХ 
заняти.й (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществ.1ЯЮтся в соответствия с rендерными и возрастными особенностями развития: 

- в зависимости от условий и организаuии занятий. а также условий проведения спортивных 
соревнований. подготовка по виду спорта бокс осуществляется на основе обязательного 
соб:~юдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц. прохо,1ЯЩИХ 
спортн.вную подготовку. 
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