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l. пояснитЕлънля злпискА

Учбная рабочая процрамма составлена на основе действующейпрграммы, норматИвныХ документоВ реглilмФrгщFоIIщх деятеJьность
споршtsной школн: Типовоп0 поло}кения об обраrоrательном учрg,кд9ниидопоJIнЕтельного образования детей; Программы спортивной поддmовки побоксУ ФА по ФкиС 2007 г.; Пололtсеt*rе об opпtнIвalцrrr деятешностиспоргивных школ в мунищ{пilJIьном обпазовшlrшr город,

Усгава мyrпrщшаJьного
ооразовательного бюдlсетного учреждениrI дополнительноiо образования
дgг€й ДОСШ
_ ПРИ РаЗРабОГКе РабОЧей проIр:lммы использованы передовой опытобучения и 1решrровки боксеров, р€зуJьтаты исспедовлIIй по воrФосам

подпотOвки споргtменов, практические р€комеIцаtц{и споргивной мсщrцrны,тýориИ И методикИ физического восплл,гzlния, фrвЙологии, гигиены,
псID(ологии.
осшовшые 3адrчп уflпl пlчшьшоf, подгOтовкц- вовлечениеMaKcпMaJlь истему спортивной подгmовки
ПО бОКСУ, 

р€ц}витие физических качсств,общей фи,з овой техники бокс4 волевых иморiUьно-эстетшIеских качестВ личности, формlФования потребности к
зtlнятиям спортом и всдснию здорового образа жизни.
В учсбпьтрапIювочшых группtх Зодачи пошоговки отвечают основным
требоваrшяМ спортивногО мастерства боксеров, к которым относятся
сOстоT нис Здоровья, дЕцьнеiшrее развитие физическюк качеств,
фуrтспrонаьной подготовJlенностц совершенствование технико-такпшrескопо арссн:rл4 воспитание спе[иальннх псю(ических качgств иприбреТение соревноВатеJъного оIшта с целью повышения спортивных
результатов.

цель многолsтней лодготовки юных спортсменов в дюсшвоспитание спортсменов высокой квшифшсаlии, потешиального рвервасборшlх команд IФzц, активных строит€лей и защлrпшков Роддrы.
основrшми формами занятшй В спортивноЙ школе явJUIются:

групповЫе учебнО-тенIФОвочные и теоретиtIеские заЕятия, ицдивидrаJьныезанятия rpeнepa G отдельными боксёрами, самостоятельные треIiliровки поIпIrЦBIЦyilJIьHьIM планам и заданию тренер4 лек[ши и беседн, цросмотр
УЧебНЫХ ВИДеОфИЛЬМОВ и сорсвновашй, раЬrrе в соревнованиях по боксу, а
т{lюке по общеЙ и спеIшilльноЙ фшической подготовке, проведение учебно-
тенIФовоIIных сборов, оргilнк}ilц{я спортивно-оздоровите.ьного
лагqя-Кроме вIц/тренних сорGвноваtий, занимtlющнеся доJDкнысцстематически rIаствовать в соревновчtниях по боксу, согласно
угверждённому калеIrдарному tшitну.

прrраммlшй матсриzш изложен в соответствии с уrвер)l.деннымрФ*'моМ учебно-lрешtровочной рабmы, учебlшrrr, календарно-темirппеским планами и Полоlксшлс об органIвlццд{ делтепьнOсти



спортивных школ в мчниlIипальном обпазовании город, q rPP.fcr,1,1.,1,- 
Устава

муlшшцlпального образовагсJьного бюдкетного учреtцсния
допоJIнIпельного бразовшlия детей ДЮСШ- l).
Рбшш пртрамма ребной Iшýllиплuны разрабсrгша на основе

программы по боксу дIя системы дополнитсльного бразовшrия детей, В

кmорой изложены разделы :

_ содФ)хйюrе программы
- метолUдческие рекомецдЕщии

2. учЕБно_тЕмлтичЕскиЙ плАн
Jt
пl
п

Вид
подгоювки

колrтчество часов

Bcel о
в том числе

теорня прктика
Начальная подготовка 1 год обученпя

l Тсорсrическдя подгOтовка 5 5

- гигr.ена бокссра, врачсбrьгй коtпроль и самокоrrтроJь,.
оrriщ!аниG псрвой медIдJчlIlской rюrrощн.

l l

- закалнвание организма l l

- зgроrпцрtш п Hcтoprff. равкгня бокса l l

- правипа н оргаfi}ваrцrя юрвновшооi по боксу l l

- самоко}rrроJIь в процессе заrrяткй спорmм l l
2 Обlцдя фrзвчесrсrg подготовк! l57 l57

_ строевне уrрахftlения l8 l8
- упрФЕ{онlц дrrя p)rк к rшr€rrевог<l lюяса 2l 2|
-уlIраJкнения дJrя ног 2l 2l
-\}rпраrfiения дJrя Вс€х Групп мышц 20 2о

- упраrerеюrr для развипrя бнстро,ты 2о 20
_ уIрахнекля дJlа развктия ловкости 2з 2з

- IюдЕшкные игры l,| |7

- акробапша l7 l1
3 Спеlцrвльнrя фвзическдя подr oTorrкa 53 53

- )лраrerениl .mltl развrтиf быстроты ддIffN(енкя t8 I8

- lrпраrercния длr развнтиr скоростнФ-сrutовы)( качеств l0 I0

- упрашоrия дJl, р@внтюt ýrrлы 20 20

- упраrшlсtшя дц развrrгия быстроты реакцо{ 5 5

4 Тсхнпrсит8ктIl чGс кlя подгOтов Kt 5J 53

- 6оевве стойrи 8 8

-IЕрqшl.ffGння l0 l0
-.IшgтЕнциrl Е 8

- уддры ll ll
_ защrrга lб lб

5 мqлпrrннское обс.ледовдпн е 4 4
6 КоптроIьвапGрсво.oцIь.G ЁGIIьдт!ЁнI 4 4

ВСЕf0: 2,1б 5 27l
Ндчд.гrьная подготовк8 свыше l годя бучения

I Тmрсгr чссsrя полцютOвкr 5 5

- гнгиена боксср4 врачебtшй кокгрOль rr caMoKoKTpoJrь.
оIваннс гlсрвой rеддцсrcк)й понощl.

l l



- закilливанив l l
- з8роцдение и историl развrrп{я бокса l l
- IPaBHJla н оргilrЕаIд{я соревнованш? по foксу l l
_ сапокоlпроJь в rрошсс€ зilнятlоi сIюрmм l l

2 обцrr lrвrчсооr пошчrовlсr 2t0 2l0
- стросвыс упрlDкнения l0 l0
- ал9обаппtа 26 zб
_ упр8lfl{ення дtя рук и шЕчевого пояса з2 з2
-уrрФшrен}rя дrtя ног 2о 20
-упршЕпrr Jш, всех пryпlt l|шllll( zб 26
- упрахнония дtя ршвития бшстроты 24 24
- упра2кнснrrя дп ршвкrия ловкости 26 26
_ подюкнне нгры 20 20
- лёгхая mлетIfrа 26 26

3 Сщпцьпrr фшFIGскlr пошOтовý я) я)
- )mражнокия для резвития быстроты двюкения l5 l5
- )mр8ftхrения дIrr развнтшr скоростнфиловых кдчеств 25 25
- упрекнФоrя для развнтнl склы 25 25
- улра:пlешш дlяре}вrтIff бнстро-ты ракrшоl 25 25

4 Тсхшrк+тrктп чGскlс поJготOака lц) lш)
- боевыс стоrtrи l0 l0
_ IrереJщюкения |0 l0
-.щiстililд{я l0 l0
- юrбшIацшrудров 22 22
-}']шlдl 28 2t
- з8llryrга 20 2о

5 Мслrrщrrrскос обс.rrсдовlниG 4 4
6 КоггрольпьпGрево.щIыG псп ытsн ис 5 s

ВСЕГо: 4l4 5 409
Учсбшо-треrrкроцqчrrыf, этrп l год обучепкя

l TcopcTrr ческ8I IrодгOтовка lб lб
- зароцдеIо!9 и исторкя рвв}rпiя бокса l l
- саDrохоrrгрgц в процЁсс€ занятrпi спортош l l
- сдOrпr вссроссrйскал споргявrrая классифккдиr I l
- ]FвнJIа н оргцrкJдц{r сореаrюваflий пo бокry l l
- фвичсскал KyJrьT}?s - BФNcIoe средство фrвнчоского
развкп{r и ухреппекпя здоровья чеповсм

2 2

_ 38f, дJIивание органкзма 2 2

щ ооревноватапьrюй дегrельности боксеров 2 2
- оftщr хryаrгсрrФтнrб сrrоргrвlюй ц)ен.Фовкн 2 2
- осrrовные средства спортнвной тр€нировки 2 2
- фвкrеская поIгоювм 2 2

2 обlцrя фнзнчсскrI полпrтовк8 2l5 2l5
- строsЕые упрашення l5 l5

25 25
- легкая 8тлеткка 25 25
_ упроrнешп дrш рук и плсtlеюго Iюяcа зо 30
-уграrшения для ног 30 30
-упрЁхtвftrr дlл бнстрош 30 з0
- упр!хrrснtfl дJL Jювкостя 30 30
- Iюдвюкные }rгры 30 30



3 Спеrдда.гlьная фнзнческас подrотовlса lш lш
- упршкн€ния дя рlввIrтия быстроты д8их(ения 10 l0

- упражнения дlя развития gкJIы z0 20

- чш)аrffення в удаDа)( Ilo снарядам t5 l5

- упршrcfrшr дrя внIюJтн€шiя rрямого удара в гOJIову l5 l5

- упра:кнения дrrя выпоJIнеrоrя дЕоfrного удара в голову l0 l0
- упражнения дJIя серии ударов l0 l0
- упроrcrcнrrя дIlя вшIюJшrcнЕя з{цIДlfгнцх дсйствlй l0 t0

- упрщЕllиl дIя внпоJIнониrr тдсшtескж дейgгвий l0 l0
4 fс,rrrrхчтrктrrчGсrcш подflrтоЕКl t03 l03

- босвые gгойки l0 l0
- пер€дDих(ения одиночными и смежными lllагzlми l0 l0
- щ)яхъlс удары левой, rравой ъ голоDу l0 l0
- дроfпюЙ удар левоЙ в п)лову l5 l5
- зiIIrFrгд rюдgгавкой правой Jц;цони l5 l5
- rgrrrой удry левой в ryловище l5 l5
- .щоЁhrой rrрямой удр левой в голову и ryловище l5 l5
_ злцита ш:гом назац lз lз

ý BocmrrroBrrтCлbныC ilсропрrrflтIлfl б 6

б Иктрукторсlсас п судсfiскrс прflктнка 3 3

7 Мслrrцннское обс;lедов8 ние 4 4

8 Кокгрольные соревнов8нпя 4 4

9 Коrrтроrrьш(>пGрGвOlцrыG Еспытан кя 9 9
lб

,l
|щ

l Тсорстическая подготовка l9 l9
- зsроцдснис и исторкя развrrпtя бокса l l
- сахою}rгрль в процоссе зднгтий спортом 2 2

- Gдlхнд| всероссиf,спя споргнв}ця классифихаrдия 2 2

- пр.цд rr оргшкlацlut оревювrннfi по боксу 2 2

- фшическая lryльryра - ваrкное ср€дстDо фщическоrо р&звrтткя и

чкlrGIшеfi ия здоDовья чеJIоаек8

2 2

- закалшвание организма 2 2

- 8tlsлк} ооревк)ваrельrюй дсrгвльности боксеров 2 2

- обпrr шрlкпершстиЕ сrtryпшэй треншровки z 2

- основные средстDа сrюргивной тренировки 2 2

- фвическая подrOтовка 2 2

2 Обrrlпq фпзпчссквс подrотовка 226 226
- строевцс упрахнен}rя l0 l0
- еryобrгнха 40 40
- легкая атлетика 40 40

- упрлкненt{я щя рук и плечевоп) пояGа з0 30

-упр8шrcЕня дlя к)г 35 35

-}rпрtхrrенпя лля бысгрогн з0 30

- упрцЕlсllпя для Jювt(ости 2о 20

- подlюкные }tгрн 2l 2l
3 Спсrrпr.lrыrдя фlrзнчссш подпrтовк8 l26 l26

- упр8хнения дrя развilтиi быстрош двюкенкя l0 l0
- упрахнеltия дrIя рц}вrrтия склы 20 20

- упрЕIriениl в уддрах по снпрядаra 20 20

- упр8хн€нкя дlrl выполнения прямого уJира в rOJюву 20 20



- упрФкнення дJlл ЁьUlOлнения двоиною удsра в голо8v l0 l0
l5 l5

)rпражнения ди вцполнения здщитных действнй 20 20
уllрц.хненнl дlя вцtюлнения тактнческшх дейсгвн й ll ll

1 fа-rпrrrо-rrктпчсскrfl lюJlгllтовкi l50 lg)
- боевые сrойки l0 l0
- пGрGдвюкения одиночнцми и смежнцмп шаганц 22 22
- прлхьrс удlрц левой, правой в пOJюву 20 20
- доfrrоЙ улар левоЙ в mJюву l9 l9
_ rirпtтl шrlстsвпой правой ллюнн 20 20
- пряrrой удар лсвой в тулоDище l9 l9
- двойrюЙ пряноЙ УДДР ЛевоЙ в rcJюву и туловище 20 ?0
_ заIIЕrпr щалом назцд 2о 2о

5 ВосgгддовrrgьныG uGIюп рЕ gтIrя 7 7
6 Мсщщпскос обс.псдшrrпс 4 4
7 Инструlсторскдя п судGйскдя пр8ктик8 4 4
Е Контроlьшце copcBrroBrrrнr 6 б
9 КошrрольполерGводныG пспыт8н шя l0 l0lШЕПо: --=---l

_ýц
tл обч.rенпl

l9 533
Учебвьшенн]х)вOчнн* угдп 3 п п

l Тсоретпческlfl подroтовкt 2l 2l
- Еlро)lцение и история Iхввития бокса 2 2
- самокоЕгроJь в процсссе ýшrяпrй спорпом 2 2
- пр8вшrд и орпrнизацкя соревнований по боксу 2 2
- бrцаr харацгер{сткЕ, спортивкой тренкровшr 2 2
- основные средсJм спортивной треницrвки 2 2
- единая вссро99ийская спорrивная классифнкация 2 2
- фвичесmя кульч/ро - ва]кное срелсr"о бпз"ческого
р8звцпдя н укреIшения здоровья человекl

2 2

:_зцдцщцие организна 2 2
- анализ соревновательцой деятельности боксеров 2 2
_ физическая подгqтовка _,, 3

2 общдr фазrrчссхаr подпотовка l90 l90
- строевые упражнения I5 l5
- екробqтика 25 25
_ легкая атлстика 25 25
- упра)lсrения дJIя рук и плечевого пояса, ног 25 25
- улрахсrения дJrя быстроты 25 25
_ упра)affiекия.лля силы 25 25
- упр8]кIlения для ловкOсти z5 25
- подвих(ные иIры и споргивные игры 25 25

3 Спаlнальшаr фшзнческдr подготовка l90 lи)
- упрФкrенпя NIя развития быстроты двюкения 2о 20

:lЦРО]ШеННЯ ДJIЯ Ра3ВИТКЯ СttЛЫ 20 20
- упрсхоrен}rя в ударФ( по снарядам 30 30
- Упра)к}tения для выполнсния напацаючц|х ударов 40 40

:lпIзЦщеш{я дJlя в ыпоJIне ння заЩдтных де й ств ий 40 40
- упрацqrенrlя дlrя выпоJrнения тактических вариiлн,IOв 40 40

4 т пошlOтоак0 25l 25I
- босвые стоf,кп 40 40



'ула 40 40

- передвижеtlия 40 40

- н8ладение 40 40

- зflцrгв 4l 4l
- такткческие приемы 50 50

5 ВосстдновштсльныG trrcроп рнsтия l0 l0
6 меляцннс кос обс.лrедованпе 4 4

7 Ивструrсторскrя я судеЁскдс практнка 4 4

8 КоrтрольяыG сорGDшоDrraпс l0 l0
9 КштэольreпGрGtо!шьЕ ксIrштапЕfl l0 l0

ВСЕГо: б90 2l 669

Учбноцlецировочный этдп 4 г0[ оýуч9цид
l TcopcTrr чссrсаq подtотовкi 2l 2l

- зatDошенне и исторпя Dазвития бокса 2 z

саr.dФнтшJIь в пDоцсФс занятий споrгом 2 2

- IIDавиJIа и оDганизаtия соDсвнований по боксу 2 ,
- бщая хаDактеристика споrIивной трениDовки 2 2

- основ}rые сDедстм споуплвной тDенировки 2 2

- едrндя всеросспйская споЕшвная класси фикация 2 2

- фпзпWсmя культуро - ва2кное средство фrвнческого
розвития и укреtшсния здоровья человека

2 z

- закаJIивание организма 2 2

- амJIиз ооревновательной деятельности бокссров 2 z

- физичосlсая подпотOвlФ з 3

2 06пrg lrrэrчсскrп подrотовкп lя) tя)
- стросвые }прФкнения l5 l5
- акпобатим 25 25

- легкая атлетика 25 25

_ упрашrенпя цlя рук н шIсчевого пояса, ног 25 25

- упЕrcrcккя дJlt бьrстротц 25 25

- упDах(нен}tя для снлы 25 25

- упрiDrшения для ловкости 25 25

- подвижные пгры и спортивные игры 25 25

3 спсrrдr.гьlrдg фнзrrчссвr пqлготоЕкl lи) lи)
- упрФпсння дJrя ре38ктия быстроты двкженкя 20 20

- упрФкнения Nlя р&3вития силы 20 20

- упраяо{ения в ударirх по снарядам з0 30
- упрахOrения дJlя выполнения наlадающих ударов 40 40
- упрахнекця длЕ выполнениrl защитных действий 40 40
- упDшкrения для выIIолненкя тактнческнх вариантов 40 40

4 Тсхнпко-тактнчоск8я подlттовка 25l 25l
- боевые стойюr .10 40
- удары 40 40
- передвюкенпя 40 40
- н8паденис 4о 40
- зшrшта 4l 4l
- таlflическн€ приемьд 50 ,0

5 ВосстrновrлтепьЕыG мGропршtтпс l0 0
б мсдпlцЕlскос обслсдовrпrr с .l 4
7 Пнсrрусторскtg ш сlrлсйскеr п рактнк8 1 4



q
9 Коптродlьно-перево,щ|ьf G нспытдння

l0 l0
l0 l0всц!_о. 690 2l б9

учбньтпеннповочный r,r яrr ý лfiararоarrr_
l r qTEгEtIGclýlI полпOтовкr 22 22

_ зарождение и история рgi!цтидФкса 2 2
- lIравч4а и организация соревнований по боксч 2 2
- саr,{оконтроль в процессе зан.ятий споlтmм 2 2
- цrц.lдл xa|лrк lЁристи ка 9ц9рти в ной тре ниро в ки 2 2
- осноillые средствtl сlIоDтивной пленитхrпки 2 2

слинаЯ ВСеРОсСиft скilя споDтивная клясс u Йuкя 2 2
- ч}t пч9ска' культ}rра - вФкное средство физического
рщlB}rпrя и }лФеrшенпя здоDовья человека

2 2

- 3:lкаJIива}lие организма 2 2
:д[аJшiз сорсвноватсльной деятельнОсти боксяrr.о з з

2

- Физическая подготOвка 3 з
('ощця lРнзнческдя подготовкl 221 227
- строевые упражнения l0 l0
- аФатика 30 30
_ JIсгкал атлетнl(il 30 з0
_ упрахGrсНIrя дl"я pYK и плечевого лояса, ног 30 30
- упрокrснrrя lшя быстроты 30 30
:JПРФrеIеНИЯ ЦlЯ СИЛЫ 37 з7
_ упражнения дllя ловкости 30 30
_ подцrхнше игрц и споргивные игры 30 30

f, Спсцна.пьцая фrrзическ8g подготовк8 227 227
:Jrцюкнения для рапвиткя быстр<lты движения з0 30

упрФк{ения для развития силы з7 37
_ упршкнения в ударах по сцаряljtам 40 40
_ упFпrенrrя дrш внполнец!ц нападающшх ударов 40 40
_ YпрФIшения дJlя выпоJшсния защитных действий 40 40
_ упражнения luul выполнения цtкгических вариантов 40 40

1 ТсхпшФ.тпrсгтческап подготовка 305 305
- боевне стOйrcr _50 50
- удаDfl 50 50
- персдвижонl.|"я 50 50
- налqдение 50 50
- защгга 50 50

ý

_ такмческие приёмы 55 55
l'oacTrfloilrтcJl ькчс HG ропрilптяя 12 l2

ý
7

т
т

4 4
5 5
l4 l4
l2 l2

_щЕцц 828 22 шб

3. СОДЕРЖЛНИЕ ПРОГРЛММЫ

Tulpaшt ч еосал п офо прв ta



IЖ1,},'.'#r^;I;:;1o;;;:H* 
средство фшзшческого развцтпп

Поrrггис о фшическоЙ культуре и спорте, Фор й кулътурш.

шI п навыков

омощп ОНТРOJIЬ, Оказашrrе

:дщде " 
*тl:оrсазание 

".ЁJ;Н;l;iЁii'; }l:;fr"еские 
требования к

Зrкrлrвапше оргднпзма

rffi;;: 
и основные прilвила з.кilливilниrl. Закал ание воздухом,водой и

Зrрщtдеппе п псторпfl р8звптпя бокса-Исторня бокса

соревIrовашrlй по боксу.
венств мlФц Еврогш и Россшr.

ссе здпптпf, спортом.
его роль в занrIтиях спорlOм. ,лЩ,невнrл<содержание.

спортшвшоЕ тренп ровкп.
нIФовке, ее цеJь, задачи и (rcновное оодержание.ЕческаI подготовка. Технrдсо,таrспrческаrl

ного режима и питания.

еразвивzlюlцие и
подготовки

a

;fll"ж#:аяхараJ.".о,..fr ;ъ:'#::Jtffiъ'ffi ffi;:tъ,;;ffi
А вrrrшз сорGвповrтqлrьrrоЁ дGятеJt ь ll oc1ц боксеров.

ffiР.ff;"Т":Ж;:";е;;;,в и установки ь*ф* и секундаrпам

Едrrпаr BcepoccrrЁc
Основlше сведения 

ваний и норм ЕВСК

,*""#ofr".Tr]rlTri."X"o*" 
ОбЩей фВИЧеСКОй цодготовки стzlвит основной

укрfiuIение мышц
двипrгепънцх качеств - с
коордшrщии двшсешй.

Ср"дс."" и упр.DкнениrI
составляь н9отъемлемую часть
во все периоды трешIроЕки.

общей фшической подготовки доJDкныкФкдого зzlюпиrl во всех учебных гр}тпIах и



подбор' содержание И дозировка упраrсrешй зависят o,.т уровняфrвического р&lвIпия з:lнимающID(ся, задат 1ренирово чного псриод4 ypoBIUIфrвической подгOговленности, вш}раста заним.lющихся и наличшIмltтЕрплъной базы.
С\освшс ушраrшGппп.

Шереlгц колонн4 фланг, шrгервш. д,rgгililия. Псресгроеrпrя: в одIу, в
l Сошснугый и разогtlIGI}тьй 

"ЙИрасчёт в сцроIо, повороtыl,qr,.rLr Е U[lХЛ

cKorrrr.-пr -_,л:.л._: 
--- "-a+'vJ u \El ) И U LEla На tllаГ. ОСтаlювка. изменениескОрОgги дВIDкен}и 9lрOя.

Акробатпка.
крыркlл вперёд, нtlз4д, в стороны. Стоfoса на лопатках на mлове,cTofoa fiа py*ilx у стены с помощью паргнфа. Мост IB полож еЕIалфlса наспице п .nt поло2кеltпя стоя с опусканием нrtзад (через gюйку на руках Еrш спомоцью партнёра).

Упра:lсшешlrя дJIя рук п плечGвого пояса. Из различных исходных полоltений(в основноf, стоfuё, на коленях, сидд, лежа) - сгибание и разпiбанrrе руцврщ9lltlя, llа,Хц огведенис и прпвOдýние, рывки о*ой".й обеrпл рукамии ра3новременно, то х(е во BpeMrI ходбы 
" 

Ьгu.
УпреrсшешIlя длr вог. Подrлдrание на носки, сгибшп.rе ног в тазобедrеr+шхcycTaB,lx; присед:lния; отведени,I, приведения и мllхи ногой в переднем изадIrем и боковом наtIравлениях; зццялы, пружинистые покачивания ввыпадр; подскокrr ж} ршличных исходных положений ног (вместе, на ширинеплеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанныхвис&х и упорах;пршжки.
УшрumеппI JUlя всех групп irышц могуг выпоJItlятъст с коропсой и ддIпшойсlФlФJп(ой mЕтеIшмц нбшlшми м".Iщц мешочками с пGском, р€зшювшми
3}lортизаторамц пiulкtlми, со штангой (для юношей).
Упраэlспеrr шя лIrя развптшfl быстроты.

Приводпrые упрtDкнениrI способствуIOг не тоJБко развrгиюспеlиаlъной скорости н:lнесениrl Удфов и передlокеlлй, но и решаютзqд8IУ борьбы с во3можным образовшrисм ýкоросгнопо барье,ра уз:lнимllющихся.
выполнение ударов с гztнтеJIями в рукilх_и без них. Чередовшrие серийбросков медtдцrнбола и нirнесение ударов. Проведеlд.ле боя с (теньюD вугшселёшюй обуви и срilзу бЕз нее. <Са-пюr> к)гilмп Фуки дilвят на плечипаршёрам), Передвижение в паре, при условии сохрirнения назначеIдrой

дисгalшц.rи одним IB партнеров. Быстрое ,rrпоrrение зaшIlтг иJш Ударов насигнал тренера (свистоц хJIопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и бgзнпх на удtиненной листаrпши (не босвой). Нанесение ceplm ударв вмаксим:шьном темпе в течение 15 сек через 30 сек рчбоrы в спокоЁсrомтемпе, Зацlrга откпонами и уклонами от одиночннх Ударов, выпоJIняемых вмfксимаrьном темпе, то же от двойньтх Члчро". Сове,ршенствованиетехнико-тшгtи.Iескж комбинаlшй с быстрым переходом от зsщrпшхдействlй к trл{ующtм и наооорm. выполнсннс бнстрнх п легких



макспмаJъном темпе по пневматI{II
серlйrшх).

можgт идtи как цри рабоге на
в паре с партнёром.

ериЙ ударов по ггрrкбо.тry; нанесение

устtlновленной на глубоком штыре
утщалшения с партнером: внполнение саiцстеrюв, удqров на скачке;ударов под разноименные ноги и с ш:г:lми одноименных ног; выполнениез,ш{итных двrоrсений при н

усJIовных боев в <обратной>
совсршенствовtlнне приемов
спарршiruв Ira рингс размером 1,5
стснку); частzuI смона партн9ров и те

tlx партнеров; испоJьювлIпе вс€го
в в (<вольньDo) бож.

Развlтгшо специальной гибк
упрiDкнениrI общей, T.lK и спеlцла.гrъной
обеспечrrгь подвюкность позвоночно
мышёпrФ.связоFrного шшарата. Этому спосо(болъшой аrrгlлlтгудой И использовilние дополнитольных гр)вов исопрmивлений кз средqтв общей- фшической подготOвки. основlшлмисредстз.ми paBIrTиT спеlц{альной гибкости 

""rr*"" упракнения в HilKлoHElx,сrrклонаЦ (HьIpKaxD, внпоЛняемыХ к€ц поД одиночные, так и серии ударов.техпuкьmакmач скал поdzоmовкц

в rrрце.." *йо#хlff"H}1lr"ЖЁfi.*"п гр}щш решаютследлошще задачи.
повшщение ypoBHrI общеЙ физической подгmовленности; - развитиефвическш о*Ьr,
изуrение и совершен

Реа.lrrrзацrя ,щух первых з
общеп н спеrиаьной



совФшеНствованИя техниКо-т:ктиtIескиХ действий использУется следующие
средства и методы.

l. Положение кулака при нilноgении ударов: давлоние на мсшок или
НаСТеННУЮ Подушку ударной частью кул:жа, давление ладонью одrой руки
На ПОЛОВкн Ilястннх коgгей друюй руки; Htlнeceниe ударов по насIЕшrой
под/шке, мепIку или ((лапам>.

2. БОевая cTofua: усвоение рlllшонального положениrtr ног, туловища и
рук; в}цение всех положешй сгоh{и, lD( исправленис пФед зGркалом;
переrrешцеtше веса тела в учебной и боевой cTofike с к)ги на ногу; Iювор<угн в
бОевОй стойке с сохранением равновесия, свободное передвюкение по рингу
в боевой cToffue.

З. Пердвижения. Пермещение по рингу мо}кет осуществJIяться либо
ШalПаМШ (ОбычlшЙ и rrриставной), либо скачкzlми (толчком одной пIп друмя
ногаrrш).

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник
нllходится на значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). }гOт способ
применяется как в атаке так и в зzшд1пе. Перемещение приставными шalпами
вшполняется скользящими шагЕlми без перноса веса теJIа на одну из ног.
Стоящая сзадI.r нога приставJlяется к ноге, выполнившей шаг на расстоянии,
с,охраЕ'Iющее положение боевой стойп<и, При перемощении вперед ш€lг
вь[поJlнястся левой (для левши - правой) ногой, приставJlяется правая нога (у
левIIш - левая), при перемещении назzц рли ног меняютGя. При
перемещснии в сгорону начаJьный шаг выпол}яется ноюй одtюrшиеrшrой
направлению двих(ения.

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в
стороr{ьл. Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей grрусгуре
соO,гвGтGтвует персмещению приставннм шапом_ Оглнчпем явJиется наJIIдIие

фазы полета при перемещенил( скачком. В ocтaJrbнoм структура одIrотиIIнц
т.е. толчковая нога подставляется на дистанцию боевой gтоtfuи. Напрашrение
ПеРСмеЩения скачком регуJшруется началом движения одноименной ноги
шперед - впсреди стоящсй, назqд -сзади стоящей, впрzlво - правоЦ вJIево -
левоltr>. Неболъшм высOта ýкачка обеспечиваgг <<сколъзяrцrцtr>> харакгер
передвижешrй скачком.

Перемещение ToJFIKoM двух ног осуществJIяется за счет активного
рreгибшrия ног голеностопных суставов и, как правило, на небошшое
раостOrние. Эгm вид перелвюlсеlп,пi наrrболее удобец т.к. обеспе.пвает
высокую мобильность в атаке и защIrте и создает туд}tость дtя aTulк
прOгивникц явJIяясь элOментом тонкого тактического м{шевр4 угочняющего
удФно_зшцmнуIо п оз }п{ию.

М совершенствованиrr передрtокенlй испоJьзуются с,педующие

упрФкнения: переддюкения в боевой стоFд<е одиночным и дройrшми
приставннми шагами вперед -назал влево - вправо; передвюкения в боевой
стоЙке по четырехуюльнш(у в слигоЙ последовагельноgти (4-ки) - шаги
влево - вперед - вправо - назzuI и то же в другую сторону (8-ки),
передвюкениf, по кругу [цнстilвннми скоJIьзяIJшмн шilгами правшм и левым



бокоМ впсред; псредвЮкониrl С поворот.ми на l80o через кацдые 2-ЗIФистilвных шilгц (челночнос) псредюкение; переддюксниý в босвоf, oTofueв рit}лшlных напрilвлениях.
Для шучения и сов€ршенgгвов€lния ударв и заIщrг от ню( примепяютсяследующrе упрDкнениrl :- прямой удар с ш:гом левой; *шцпы подстаlвкой правой ладошл; mбивомправофукоlЬлево внк!; уклоном впрilво, отходом наз4д, сйдстепом.ГфшоЙ УДар правоЙ 

" 
.onorY G шагом лсвой, защга подставкой лсвогошеqЦ подставКой rравОй ладонН; укJI(жом вл€во; Уходом назад,саfiдстеПомвлево;прямой 

УДар в туловище, ЗаIr(ита подставкой согrrуrоfr влоIffе левой рки; отходом нЕl3ад. ДоИныЁ ,rр"rrr. удары и з:шрrга от H,D(:прямые Уд4ры (левой-гщlавой) в l"ono"y, заlllиТз подставкой правойлiдоtш с от:(одом и подставкой левого -a"";'прямой удар левой в туловиIце, здrrlчтх подставкой согrrугой в лоlсгелевойруки; отходом назад_ .

прпrой Удар правой в туловище, зацlита подстalвкой согrrугой в локтелевой р''с{; отходом назад. двЬиные прямые удары и защиты .,т них:прямне удФн (левой-правой) в голову, Зшцrга подставкой правойладони с отходом и подставкой левого плеча;
прямой удqр левой в голову, правой в туловицlе, затrцrга подставкойrравой ладони и согщ/той в локге левой руки;
rrрямой удФ левой в туловицtе, rrравой в голову, защита подставкоЙСОгrry"гой в локте левой рукИ и правоЙ лqдони. ТЁХ И четырёхударныекомбинацrtr прямыми ударами и зяIllИТы от них. Одиночные удары снизу и3{lццпы от HID(:

-удар cнIЦly влево в полову и зацЕга 0т него подставкой правой ладони;
уходом fiвад;
- удФ cHI{Зy левой в туловище и заIцита от него подставкой согнугой правой
р}ftи;
-УДар снц}У правой в головУ и заIllита от него подgгавкой правой ладони клlиуходом;
-УДаР oHIf;tY правоЙ в туловИще и зшц}Iта от него подставкой согrrутой левойруки. Доfuiые удары снЕзу и зrшIIfгы от чrr, Трёх п четыЁryдаршlекомбшrшцпл ударалд{ снизу и защрпы от них. Серии уоrро" a"*у и *lщитыот нцх.
Одцючlше боковне ударн и зilщIтн кrт HIo(.
скорости их выполнения. Важнейшим условием дпя выполнения быстрогодвld(сния явJIяется рrение предварlтгелъно расслабrгь основные груrгшмыппъ учаgгвуюццrе в нём. Кроме того, вьлполнение двюкения на бо.lьцrойскорчrи fiеразршВfrо Gвязllно с сшrой мшшц выпоJIняющю( его.Развrпrе сиJБI, В ocHoBHoMl проиýхомг в ходе выпоJIнения
УПРаlШtеНИЙ СПеIШШЪНОй фИЗШеСкой под.оrо"*, когда спеlцrфическиебокФрскlе двIl]кýниrt (VлapiI1 выIюлIUIются в усложнённых (прlпrенение
трrсестей, сопротивлений) усJI овпях.



,^*"*r:fiJ#;*ТРеНИРОВОЧНЫХ 
гругш совершенств},Iсrг след/ющ{е

Совершенс.твовalниG одиночных
ТулоВлццý, пх спJш и точности:

ударов левой и цравой в полову и
- ТlРЯМОЙ УДФ Левой: сильный длп*шц силъншй корo'tспl бшстрыйдlиlшый, бысгрый KopoTKld ;

tr\ сильный короткlй, быстрый

бнстрнй шшпшй н корогшй;,и короткIfr, быстрый д.шппшй и
- удар снЕ}У левой: силъный д.гlинный, быстрый д-пинный и корmкrй;- УДар снш}У правой: си,гrьный д-пиrпrый и корmкlй, быфшй рJлlцлмlц чкорсгtстfi.
совсршешствов8шше сочетанпй раапшчllых удsров_повторные 

удары - последовательное нанеGение двух Ударов одной рукой;

;il*e УдФы - последовательнOе нzlнесение двух УдароВ одrой 
" дру-и

- сорtйше Удары - последоватеJьное нанесение грёх и чстырёх и более
Iдаров с определёrлдlм чередованием рук.Зrщrты.

тных дейgгвий рсшalются задачи:
арсенала зашитных лействий;

активноýти защитных действийц т.е. *r.":hч",жнffi ff"n,ffж;защпы к ко}црmаке и mаке.
эффlггrшностъ зilцЕтIшх дейgrвшi зависит от:
l. Умеlшя прогнозировать нiшадilюпие действия соперник4 предугадлваrI ID(ра3витие, а TllIoKe способы, которыми может бьггь рЁ*ойо собgгвеннаrlaтtlкa-
2, Умеrшя опередmь действие соперника орг.низilц{ей rrротиводействия в

приёмов.
зaшцrтных действий необходимо сохрilнить

l, Акгшная рабога ног, направленная на перемещение тела и оохрапение
устoйчшости.
2,Активная работа туловищц напр€lвленнrц на yKJIoHe от ударов соперника.
3, АкгшНая рабсrГа обеиХ рук, нйР*п.r"* ,.u о"r*овку УДаРов и создilниегOтовности встречных и 0тветных ударов.
-УКЛОНСНИЯ: (}ТХОДОМ НаЗал влево; укпоном вправо, влево; откJIоном на34д,
назqД -вправо, назаД - влево; нырком BHIB, вниз - влево;
-O(;lаНuВКД, truЛСГаВКОri ШIОТIЪ ГРОДIШечь& ruIецаt оrбrлппrr кистьк) нцруry.кистью вн)дрь, предшечьем наружу, предплеIьем въI}трь, блокомпрOдшеIьем, кистъю;
-СОЧеТtlНИе ПРНёМОВ 3аIЦИТ; ОТХOДом назад и подставкоfi кисти, отходом



вправо и обlвом кистью внутрь и т. д.
- сочетание приёмов з:ццит с ударами: перекJIючение от зilIltftных деЙствиЙ к
удlр8ii -уклон вправо - rrрямой удар правой в голову; уклон влево - боковой
УДар левоЙ в голову и
- перgк,почеш{с ш ударов к зшц}пным действиям: тlрямой удар правой в
голову нырок вниз - вправо; боковой удар левой в голову - нырок вниз -
влево цт. д.
- атакд повюрншми прямыми ударами левоЙ в голову; в голову и туловиIце; в
туловrшщ н в юл(ву;
_атака прямыми Ударами левой и правой в голову: в голову и туловицIе; в
туловиIце и в голову;
-атака боковыми ударами лсвой и правой в голову;
- атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в братной
послед(вilгеJьности;
- аТаКа РiltНОТШIными ударами (сrпrзу, боковыми и прямыми) левой и rrравой в
голову п в туловицlе;
-встречная коtпратака прямым ударом левой в голову под левую руку
прOгшшiка с yKJroHoM впрilво;
-встречнiц коЕгратtка прямым ударом правой в I,олову под левую руку и
черз левую руку (<кросс>) противника с уклоном влево;
-(}тветнл контратака прямым ударом лсвой в голову поспе защrrгы
подставкой правой ладони m прямого левой в голову;
- OТВешmri контратака прямнм правой в юлову после зшIIктн укпоном впрrlво
0т прямого левой в голову;
-ответная кокгратака прямым правой в голову поGле зaшILrгы подставкой
левогtl Iшеча правой в юлову,
- отв€тная коttгрtrжа ударм снизу лек)й в тулO8ище к)спе заIцIпн уклоном
влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в
юлову;
- ответная контратака двойными, повторными и раtнотшIными сериями из 3_
4х ударов и гrравой п(rcле зilцит подставкilми, укJrон:ми и нцрками от
прп,шь боковых и ударов снизу.
СовершешствовдIt ше тдктп ческих деПстви f,

,Щействия на дальней дистаlпцли: мtlневрIФование. Подгmовитепьные
действия (лохсные и обмшшше), начало, рtr}витие и за8ершение атак, защrгы и
отв€тнне дейgгвия.

[ействия на средней дистшпцrи: вхождение в среднюю дистанцию,
стоfuи передвюкения и перемещениц особенности ведения боевых действий
(вшсокая IшOтность ударов, лиффренцировка ID( по силе, вG}раст{lние роли
заццtг подставкtми, блокирвкilми, уклонами н т. п.), уход на даJьнюю
дисташ.шю, зацI}пные деЙствия.

Дейgтвия на блюlсней д{сташцrи: вхоllцение, стойкщ комбшmrцаи

ударв, запIиты, уход на дальнюю дистzлшцшо.
Совершенствование в условlшх боях действий на дальней дистлrlцrи с

вхФкденнем в средilою и ptr}Bt{THeM aтilки при входе в блшкlлою длстанцик)



на д:шьнюю дист€lнцIдо,
аботе с боксёром - левшой.

х приёмов до высокопо 
}?oBHrI

и зrшцп от них;
-такги}lеских приёмов в работе с

изической подготовки и спеIцr€чБных

_ передюкения, одиночные, двойrше, повторные Удары, запlиты от них икощрударн;
- ceptfi rrриёмнЫх УДароВ, з€шцlтЫ от ню( и коЕгрУДары;

;ffi;fr,] ДВОftШе И повторные боковые удsры, заlllиты от ню( и

свой и правой в туловипlе и tOлову,
дплечий,

а TeJla на прilвую ногу и без
еtъя ((HыpKo}iD вrраво шIи

;Ж#i 'ffi#T;H"*?' и перенос веса тела на левую ногу п без
о,I)(одом; 

llq lrUЛUI'Ш^('И ЛеВОГО ПРеДГIJIеЧЬЯ (НыркомD влево пJIи

ударов и зilц}па от ню( подсгавками

у и зацll,fг m.ню(.
туловище и боковой левой в полову,



J#rЗffi;ffi'##ilПЦе, бОКОВОй левой в голову и боковой гrравой в

-ХЖТЖ;;ЙЪlН"- #ffi И УДаров снизу в голову и туловище
Совершенствование те)шнко-тiктшlеских 

дейgгвий на блнжlrей дистаII]цп*- аIстивно-з&цитн{lя, HacTJiпaTeJbшarI и заrщrau- позиtц{я;- УДФы левоЙ cHIBy 
" й,о"У и туловище с распределением веса теJIа направую ноry и с переносом веса тела на левую;-УДФЦ rPaBoli сШзУ в голоВУ и тУловпцtе Ё роrrроеJЕниеu веса тела на обе

нопr' с переносом веса тела на левую 
"ъaу 

и с переносом веса тела нацравую;
-удар правой c'n*ty в туловище^ с шitгом вIIраво, влерёд, назцд;- удар левой cнrдly в туловицJе с ш:гом влевс-бШЮВОti УДДР левой в гоJIову с *с*€;#rН;Ж";Ъ к)щ с
переносом вс-й*йй,#;х#Уfr{tЁ'#Жж;;:";;" 

на обе Iюгц спсреносом ве
- короrцпЕ *fi;"йJТ##ъ#"уr.н;ву; 

- vs rvJl

-заIIцrга от ударов cHIшy подставками локтей и предпJIецщ остilновкой -наIIох(ением I
-заIщrга * ЁЗНfr"-"frfiЩНl, поо*авкой предплечья, оgгановкойнало]кением л; "ffУJы:дх,ж:i-:ж;trr*#.
;ff* 

И ЧrГЫРёХУДаРtШе 
Разнотипныо ссрии в 

'улов}IIце и голову, защшга от
-8всденпе рук в}IуIрь tюзиIцrrr противннка;-выход ш блюкlrего боя (5 способов); '

**жЖ 
в блюкний бой во время собственной атаrи, в момеЕг ат€чй

I
malи), , 

тшс8l, (вшОulr rluJlu]пGtrrl,, лJIrл
туловища и глчlз на дiшъней и срслни* on..un ij#" 

Удары' фшпы' ДВюкеЕия

*-"*3Ж::'#'#ffi:* , аТа(q всгрсчнiu и 
'TE*THa,I 

коtпр8гш(Е

о*ооffiЖr.ШffiТо"о.rr"хilение надёlсrости н акIивн(юти
ведение условнопо боя со сменой дистанции. овладсние такгrдсой боя]рmив боксёров р:lзличных gгIrлей 1нокаутерц темповика, игровика иrffiЖ:'), ПЛаННРОВание copeB'oBaTejlb'ыx боев и кlменоние тактики

Бокс*""ж#ff:;:#,:уiuж#:ж:;
сисгематк}IФованный курс теории_ и rФактики, базирУюuшйо l на на5лIныхосновах фшшеского вфпtтгilшц и"фй;;;кiц и судейская прiшсгика



ЯВJUIIОТСя цродоJDкением учсбно-трендр овочного цроцесса боксеров,

ffiЖн;;:"*ению-практи'ескими нilвыкtlми в ,,реподаваншл и
Ппструкrорскr' прrкгшкs 

.| 
ocHge инструIсгорскID( здrятlй лежитIIршrятаЯ метод{ка обрениЯ боксу, Поо",Ёд"о выпОлняrt poJb ин9труlсгорцбоксеры учатся последовательно и систематически изrIать а*кующие иЗаЩIfГНЫе ДеЙСТВИЯ, lfu"ТУКГОР Обязшl орЬ*"о нц}вать это действие вгией бокс4 правильно пок:вать ек), датьобршить внимzlние зчlннмiк)щю(ся на ва]кцGftцие

подаватькомiu{ду-",.,i#i,:ilf 
Ц.ЖЖ;"Т,Тffi ,iЖъж#;"

;ffirРаЦ{ОНiШЪНО 
ДОЗИРОВ аТь нагрузку в цр о цессе сов ершенствованиrI

инструlсторские зtlнrlтиrl ншлболее эффекгивны, когда боксеры имоют у)кенеобходимФ представление о методике обуrения, а Taloke прtlвильновшработаl*пле и прочно усвоенные технические навыки.рекомеrцуется участие шgтрукгора в качестве cekylц;lнTa у боксера-HoBtFIKa на соревНован!.м типа ((опФытый ршtш.

.'ШТНrlЁ*ПК8 ДаеТ ВОЗМО}шость боксераI*{ п л}читъ квалlифшадlло
теорсткческм подготовка по сулейству осуществляется на специ:lльнцхзаrrятнях (семннарах); сулейскуrо rрасгш(у спортсменн пол}пrают наофицишrьных соревноВаниrIх типа ((отIФытый 

ринг>. Чтобы прелу цредитьошибочrfuс решения, рял9м с сульей-сто.роJ в качестве консультilнтадоJжен н:lходиться кв лифиrшлровшшшй .уЬ".
l. Составлеrме комIшексов
тдсгической подготовке.

YT-1-2 юд обучеlп.ля
упрюlшений по фrвической, текшlческой и

2, Выполнение задаrпй по построению и перестроfuе групrш.

ilжff*r" комIшекса упрокнешй ,rо ф*r*".*оi-п технrлеской
4, фдейство на вIцдренних соревнованиях. Выполнение обязаrдrостейпомоццrика соревнований.

бучения
шrй по физической, технической и

му комЕлексу занягrд1 с грутшой.
частей тренIФовки.

овЕlниях. Выпоrпrение обязашостей

ния.
ов.шию оФП и СФП.

занятий_



Велл l
тренIФовrffi" Н 

DuЛ'ПЦЯ

чивающие восстtlновление

овочных средств разной напрilвленносги.и 0тдцха
цессе. 

l кЖ в TpeшrpoBoEIHo.. ,чоrоц a*
ых восстаноsительных микроцикJIов и

вaцов д вIддов отдыха.
ДеягеJIьности. ЗОВаЦИе СРеДСТВ ПерекJrючеrrиrr видов спортrщной
- Поrrноценные 

раз- Испоrrъзоваfiие
gгIд[улирование 

восст

фона тренировочных .зulяrпй.
восстщовJIеншI. ация 1ренIФоВочных воздейств lй п сРедств- Собrцодеrt
треЕIФовок. 

re режима дtut, прсдусмmривающего 
опрсделенно€ BpeMJl дцМсдr ко-бш цгrогш ч Gскf, еС роФом объема

пкпвнспвноG-ги по.Щотовки'
необхоДимо р rц}аспд(и
ЮНЫХ СПортсменов. на СТ:lНОВЛеНИе Орпанlвма
pG2КIfftoB тенIФовки м нии соревноватеJIъных

иологические средства
ствaм восстановлениrI

доJI]кны быть назначены и ":ЖЖ11"#?П_СrХОrrОгЕчGскце методь ВРачом.
к псю(ологllческим средствам вOсстzlновлениrlПСЖОреryлирующие 

тенировки, разнообразный досуг, *оrфооЖffi.условия быта; создalние .rоrо*"rелъного эмоционiulьного dmДых4 цветоВые и мУзыкiшъные воздействr".- п;;;;;У#irffi:'I;псtfrику и ффектшность BoccTtlHoBJIeHшI окzlзывilют достаточно вшсокие и
тенчровки и точное ID(
восстановленшI явJIяегся

М]' Moжro шIдIвIцуIUБдо
о зzlняпия. В учебно-lренIФовочных гр}тша.\в конце недельнопо мшФощ{кJrа, после



больших тренировочных наФузок иJлитеншроВочных поединков t,одрой о' b#'uTj;J""#;;'*Tвоздействrй
П"".о;;";Н,Жffi.-hЖJ';?"." 

же средства BoccTaHoBJIeш{,IУМсньшаgг воGýтшювительншй ффrст, 
-"о 

*о органк}м цдаптtФуется ксРедствам л_окiшьного возд"йсr"Й. k 
- 

aрaдa }ам обЩего глоба.rlьноговоздсйствия (парная бщrя, сауна в сочетчlнииРУЧНОй'u"Й,i",*u""БЬ*й*,";iilffi 
Ш"Т"::Ж#.ЧffВ угой связн исшольи)"й; комшrcкс4 а *. о..,t 

'ьных вtюстiлновIп'ьныхСРеДСТВ, даgг больший эффеп,.

при составлении восстilновительных к(Вначtше надо применять средсгва общсго .rЖ;:;"#ННilЖ#:локаIьного.
при выборе восст:шовительных средств особоо вниманис нсобходпчrоУД*шть иIцивrrдуа,гrьной переносимости треншровочншх и 0орсвноватсJьны хHarp}ao*, мя той цели могуr. сJI}Dкить .уьоЬЪ" ЪЬr,.ния к)ныхспортсменов, а TaIoKe обьеrгиВ"r,a Ъо**атФIи к(,*проJIя в треннровочных3:lнятиях, рскомеIцованные выше.

4. (Dормы и в[цы контроля
Кокгроль на этапе НП используетGя Дt I оценки стGпени достпкенIл целии решения поставлеttrшх Зцдач, о" дойе' Ъi'rо комtlлексtrым, провод[гьсярегулярно и своевременно, основываться на оOьеп,ив*u,* о *о*ественных

Нff#*f#r"" ЭффеrСТllВНОсти технической подготовкп осуще_
коrrгроrrъ за :rффсггивностью фrвичсской подготоDкп проверяется спомощьЮ специЕlлЬных коtIТроJlьно-ПереводнЫх нормаТивоВ по годаМ Обу.,е_

ffi *1"iЪ Н***ЛеНЫ 
ТеСТа}rЩ хар{цсгер изую щими уровснь развитIUI

коппrrскt коl
фпзпчес*оr ooI#o"JoTr-rf,}l;*'crrrf, 

по тестшровrшпкr уровшr общеfi
.Бег па 30, I00 и З000 м выполняgтся на дорохкс cт4lщoнa wIилегкоgтлетического манежа в споDтивной (буви без пптпов. В каlrсдомзабсгсучаствуIOг не меНее двуХ учадUrхСя, рgзуJIьтаты рсгистрируотсяG точностьюДО ДеСЯТОЙ ДОЛИ СеКУIЦы. РазрешаЙa" ,ou"*o одна попытка, времяфrлссr.руется с точностью до 0,l с.,прьпшси в Дину с места проводя'ся на нескоlьзкойпов.рхност*Учшийся встает у старгов ой лпlмп в и.п., ноги пар'UшсJшIо июJlчкоl.ДЕ)rмrr ногамИ И ,.ru*on руК совершаgг прьгrкок. ПрrвомлениеПРПСХОДrГ ОДIIОВРеМеННО На Обе 

"ОЙ * .rО*рrrтие, иск'ючающее ]кесткоеприземление, Изме,рение осуществJIяется по отметке, раGположсrшой блпсекстарговой линиц, зчшIисывается лучший |arуr"r* щ тсх попытоквсiштишстрiлх.



.Сгибание и рfi}гибаrrие ;

ffi;д' J* _;;"Чjr,;"I"lТ ir, Выполtuется мш(симаJьное

едццдо "*#Ж, -оЬ,,"* й-iJ::frНЖJ п":,1|*"о*йрй"
JУшю nonI- u9врацrаgгс;- ;".r'ffi""fr}= когда **#ll:-ffi;
ДВЮКеНИЯ В Тазобсдр*;;;;Й;;*" ВЫПОЛНеНИИ упра]кнекиrl зацрещены. и, --ой"tЩ".Ц:'J .Н;il;;;;
Xffil"XY: РЙ.rрируется ,*.л' ПОДЪем прямьш ног до

_ 
. тойо* il:"ff#fi"" r жLii#"*:Т":;Ж;* 

под.".,Б'
*ýffiжi"а i.i"""_;#;:i;r:ЪбОеВОй стойки сильнеftцей

полншх (до 
"rr" 

m груди *;#frЖ;.i:Х:
Коrапдrсrrc *оrзl"енияруlс) выжим апцй. 

_-а ска,lrеfrсе, р стрIФуется вес

-Ш;*- ffi н*.нtж* ffiЁЁi ;;-с4 ударыPYTct), 
кп*лл__ __ 

--vrД\'l t'u Uр€'ЩНеЙ Дистilш{ии (дистанrцпи вытшrугой
по оФП шlя

{ачшt!]rой подготовка
ьзо-й
Бсг l00 ц. (Ф
ь.зOOо"]

в упоре лежа фаз)
ЩолюсGТ
|-оJIчок яра.lЙЙI
+rчьнеfrцей рукой

ц пIтsнгнлака 1к9
mостlqtrftIй всс

Б* 30 
"{ФЬ l00r.-б

зOgL" Ф

ьrrшшдrе в

,tиrr штштилеlrа 1к.1
М- слбсIЕсtffшй вос

лrIя зачисJIення на



колпrосшо помсшкуи3мшr.

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕПДАЦИИ

изучение 
роrраммного матери:ца по всем р^зделам процраммы,

ffi#ffi*: фРМе ТеОРеТИЧеских, учебно-тр."rцiйJй* заr,ггtй и
теоретические заIuIтиrI могут tIроводиться в форме лекцlfr и бесед сдсмонстршшей наглядных пособшi и покЕlзом учебlшх фильмов. Дяспоргсменов младшего возраста теоретич ,кlй матсриirл следуетпреподлФить В ПоrryЛярноЙ пДосТУIIной фърме виде бесед (не более 15_20мшl)' в старшю( группzlх дJIя прохо)цДеrоп" теорепЦескоЙ части Р&Зделажýжж*"ffilffi:rе знчlния. Следует так же принимать меры дIя

по боксу и обlщшr,r "й;;Т"ilНffi-rТJйIаIпiены, gгроению и фуrпсrиям органш}мц о вр

;;ffi* помощи ДоJDкны ПроВодигься специilлистами по д.lнным
методические зtlняти,l проводятся со спортсменами груггl споргпвного

'ов€ршенствованиrL на которых з.ним.ющнеся знЕкомятся с методш(ойбучешlя и тренировки отдеJьным упр€Dкнениям бокса" методlпсойпостроения и цроведсния зшrятшi а ,* *. с правил€ми И судействомсорсвноВаIil{й' На практиtIеских зllнrlтиrlх спортсмены lвучtlют исовФшенствуют технику и тiктику бокс4 развивают фшические качеств4овJIцдеваlог шrструlггорской и судейской праlсгllкой.При проведении учебно-тренировочных занятш)i в€Dкно собrподатьпоследоВательноýтЬ В нарасташrИ обьёма и интенсивности фвическихнilгр}аок, сл(DкfIости и трУдности упрФкнешшi. Глав"* 
"*йе в занIтиях сrр},шtл{И подроgгкоВ и новичков доJDкно удеJIяться разностороlrнейфшической подготовке, укреплению здоровья, изrIению отдеJБных технико-тактшIескrлк приёмов.

особеннО BZDKHo удеJUIтЬ особое внима}Iие общей фlвическойподготовке в rrебно-трениро8очных з:ц{rIтиях с юными боксёрамl4 так какона JIgжПт в осноВе спеlцtальноЙ фrвической подгOтовки и создаýг боу дrr"наиболее быстрого овладсниrI технико-такт,,.Iеским мастерством.Всесторонняя фшическ* ,rоБonовка не доJDкна терять своего значениrI напрOгDкении всех лет Iренировки, явJIяясь вФкным аýпектом треIшровочногоrроцеоса
НеобхоДкмо тгобы зilfiтия по разделу коФПD носпли ншIравлеrпшйхаракrер и спортсмены стремились пол)цl,gг5 разрцддl Iю тем вIцам споргц накOторых базирустся бокс.
тасое поgгроение трешrровочного процесй буд". способgгвоватьпостоянНому поЛъёмУ ypoBнrl фуrшсцlОнапьноЙ подготовки и росту (хотя и



косвенно) технического мастерства что, в конечном счёте, отрl!зIпся нарезуJьтате.
При плiшIФовtlнии тренIrрвочных нiгрузок рекомФlщrетсяпрцrcрIиваться определёrпrой после^uоватеJьности во владе}п|и тЕхнико-такrшоскимп приёмаrrrи и в распределении наrрузк{.В подImовIrгсльном периоде в большом объёме примсняются

упрФкнения ДJIя ра:rвtпl[я физическlок качеств, а так же отрабогка gтдеJIьных
приёмов и комбrтнаций.

в основном перподс большее внимание уделяется повншению },ровнятренIФоВанностИ И дости)кению з:lним:lющимися спортlшной формы,треIпФоВки проводдтся не к будУщим соревновttниям (по врмени и форме).Основное внимание уд"rr"aaa" coBcpl енствовil{ию технико-таr<тической ипсIд(ологической подп}товке.
ТрнирОвкп переходногО псриода gгрятся в Iшане сн,oкения уровнятрешФованностц пугём примененпя широкого круга средств оФц чтоодIовременно способствует реабиJIIпilц{и пРоцессов угомления п)ловногом(впа-

Болъшой обьём спеIцrаJIьных нагр}вок вызнвreт lre*.,mp.e угоrrлениекпеток головного мозг4 чему способgгвует и наличие acTeHIдIecKID( эмоций,вьtзв:lнных опасением получения сильного удара] Эмоциональное построениетреIffIроВочнопо процесса с шшроким испоJьзованием подвюкных и
спортивНьD( игр, эстфет, а таК жевведение элементов Iцры, соревнования восновной части зшlятий способсгвует снюкению вJlиrшllя астенпческID(эмоrцй, Весьма эффективно, с утоЙ целью, применение музыкаJьного
сопрово)I(Дения в подготовитеJьной и зzuслючительной частrD( занятиrl.в основной части }tузыка мох(ст примен,lтъýя при рабсrге на снаряда)(,ао скалсоfц с теннисннм Mя.IoM_ {шесообразно 

-иметь 
разлt{чIý4о по

характеру музыку, соответствующую видап{ работ. особое зrаоеrше имеет
IрименеНие ltfузыКaшьного сопрово)Iцения в старшю( груrшФ( yчаIцю(ся,

_ Плаллруя 1ренировочные ншрузки, небходимо учитываrь в(врастные
осбеIпrости фrвического р.rзвития спортсмена (см. ."On oцr l0) l 1-1ъ, Iз_l5
лет, В св*tи с уг![м, при перспективном плшшiровании максимаJьные
нагрузки доJDкны приход{ться именно на эти возрастные периоды.

педагогическrдi принцип индивIrryaдIаацоr тренировочного процесса
доJI}кен пре.ryсмmривать возможность перевода ншtболее способных
бокофов в спедующую подготовDпеJъную груrrпу. Эго позволптг пм в более
корOткие сроки достичь хорошж результатов,

при гlроведении зшtягlй по овладению техническим Фсеналом бокса
небхоДlмо ориентироваТь r{ilц,Iо(ся на овладение ими лриемов зацIиты,
основш доJrголетней и успешной спортнвной жrвни. Только посJIе достmочно
прочноЮ овладенИя спортсменамИ заIцитными приёмамц мохшо пqреходдгь
к rд}учснию комбшrшрrй и контратакующю( действий. '

Мноrолстное Iшанирование строится с рЁгом посюянною подъёма
yРoBHrl овлцдения техниЕIескими rциёмами: шучение и совершенсrц)вание
rриёмов в группе начlшьного обучеtшя; совершенствование ш( в груrшах 1,2



ЁffiЪ}#, lj::H;:T навька до уровIrя автоматкllФовЕlнного 
в3)ПРИемЫ;-;;;Б;-'.*€lЗНО ИЗУЧаТЪ И ЗаКРешитъ нсlвьки отдельшrх (2_вмь 

- 

" ,n 
затем переходIr'гь к I,.Учешrю и соВерш"й"оu* 

дрУгих.заIilrмающ"Н';ffi"ffi_"Ж:;;; тац *й' на кщдом .ol ню(
при гlроведении учебно-тренIФовочных боёв тренер долх(ен следлть за

то*ным выполнением заним.ющю(ся пост'влеЕных 
,

rрнблluсешrя соревноваruтй B *r;; ;"*r, пр.оопчlЖr r.*:JЧ(Ц)ЛЬНЦеР бОЦ а З:ШrГИЯ 
"У"' хФактЕр].,рпоrrо.ЁйГк 

сорев новilниrlм.Пр" этом 1

цриёмов, -;TffiJ#:ilHffi #J#.T"-* 
На Соверщенствовапие тех

"".'I;HН;;:i:lx"tr,. 
явJuIется 

"#;оlffi"lЪ"J.нlт": процессеа так''G9 и о_rшrбки, r+1{!rЖЁfiLт"rж:;*Ж1ренIФовочных боёв. Уро".о соревноваlrий должен .oor".iпсихологической, 
фrзической и ;;;"-тiктичес*"о iTi#"fi:rTорпанЕчески 

]

;d:Нжd*ffiж";ж-у#Я;;",*резульпrюв
НЕМеТИть пуги их исправr.;:ОеВНОВаНИЙ, УКа}аВ На ДОпущенные ошибки и

Учебньтренировочшlй ПРоцесс неотделим от воспитaIт€-,ьноп..ffiъffi У спортсменов лобросов.** 0тношение кс,iой*й, о"ч 
" ";;;;ffi #Ж# J.жЖн;жш*Ж'il;сВоими cIdIIaItшr' оргаrrизаrди" культурно-массовых мероприятий (походы,СПqРПrВНыс прадники, экску!сии и т. п.). В oonon".rr.],IBJI,*.Gfl необходкмым в(юIIитilние у юны* .пор*rеIюв rrй .,X*'#ii}i;кiж чувство ответственности перед колJIективом, сознательное отношение к;;жr"r#остям, увtDкение к старшим и своим ,говарищам. 

Воrcrейпей
собrшоденп.оJ*'*НОГО 

ПРОЦеССа ЯВJUIеТСЯ ЧёГКая ор.чйrдrп" зшlятrлi,
слrжсшrости 

^:Ж#Ж"Щ; Ж :Жjжж;:жffi;помшпь, что личный пример тренера во всех сферах *йЫl"JuIется однимш ффкгивных методов воспитаниrI спортсменов.СОВРеМеrrНШЙ Учебньтрснировочный процесс немыслим безпспоJьзовilнця тренажёров и научно-исследоватеJь.ryй аппарагурн, Трнер,В настоящее время - это специЕUIист, имеющий чёткое понятие обособошrостях лвижений спортсменов различных видов спортц а не тоJъкобоксq а это предполагtlет не только использовalние в учебном процессе,имсюцIIцся в боксе треншlсёров, но и поиGк вaUIидных для бокса
Щ"##"# 

ИЗ ДРУГID( ВIЦОВ СПОрга, а Tz.* же вобрегениrl cBoID(, только
споргG. 

ошение к туду даст хорошие резулътаты и тем более в
гIлаrrирование Iренировочных нагрузок нер:tзрывно свfr}ано скоррещшсй иь а это возмох(к) лишь при исполшовilнии приборв точной



шtформаддrи. Широкие
ПОДOтовч дасг *Й"]iiТ"ЖУ анЕuIиза техшко-таIФrтIеской
,'GпоJщовцIпп, п*rЪй анiцизировiпь о,оУ' 

которш налболее-у;й; 
вTzlK и В хоДе сор€внов"й. снстемапrч.J::l_- как в пРоцессе трGt{IФовок,r бокеров, Iюзволя* -" ;;;""IЖ::ое IВмеренис по*азчr.rей ракптиНаГр}аок, но и определягъ Жffi":rrТffry:*' iuР"йр гrредrагаомr,* *так как позвоJIяет *ъйr";""#"ff соревнованиrIм, что весьма ва.жно,НеIю]Iгото;;;;;Ъ"Ь;;-' ПОJЦДtgIД{я псID(ическIо( Ь*.r, Е*кюимых
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