Приложение N 1

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс

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 ПО ВИДУ СПОРТА БОКС

	  Этапы спортивной  

     подготовки     
	Продолжительность

этапов (в годах) 
	Минимальный возраст

  для зачисления   

  в группы (лет)   
	Наполняемость 

    групп     

  (человек)   

	   Этап начальной   

     подготовки     
	        3        
	        10         
	   12 - 15    

	   Тренировочный    

     этап (этап     

     спортивной     

   специализации)   
	        3        
	        12         
	   10 - 12    

	        Этап        

 совершенствования  

    спортивного     

     мастерства     
	Без ограничений
	        15         
	    4 - 7     

	    Этап высшего    

    спортивного     

     мастерства     
	Без ограничений
	        17         
	    1  - 4    


Рекомендации по наполняемости групп

и определения максимального объема недельной тренировочной

нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки

в академических часах

	Этап спортивной подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы (человек)
	Максимальный количественный состав группы (человек) <2>
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	1
	1 - 3
	8
	32

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Весь период
	1
	4 - 8
	10
	24

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) <1>
	Углубленной специализации
	Устанавливается организацией
	8 - 10
	12
	18

	
	Начальной специализации
	
	10 - 12
	14
	12

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	Устанавливается
	12 - 14
	20
	8

	
	До одного года
	организацией
	14 - 16
	25
	6

	Спортивно-оздоровительный этап
	Весь период
	10
	15 - 20
	30
	до 6 <3>


Письмо Минспорта РФ  от 12 мая 2014г. №ВМ-04-10/2554

Приложение N 2

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
СООТНОШЕНИЕ

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ ПОДГОТОВКИ

НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА БОКС

	Разделы подготовки
	               Этапы и годы спортивной подготовки                

	
	 Этап начальной  

   подготовки    
	  Тренировочный  

   этап (этап    

   спортивной    

 специализации)  
	      Этап       

совершенствования

   спортивного   

   мастерства    
	   Этап    

  высшего  

спортивного

мастерства 

	
	 1 год 
	  Свыше  

  года   
	   До   

двух лет
	 Свыше  

двух лет
	
	

	Общая физическая  

подготовка (%)    
	50 - 64
	 46 - 60 
	36 - 46 
	24 - 30 
	    25 - 33      
	  25 - 32  

	Специальная       

физическая        

подготовка (%)    
	18 - 23
	 18 - 23 
	20 - 26 
	24 - 30 
	    23 - 29      
	  18 - 24  

	Технико-          

тактическая       

подготовка (%)    
	18 - 23
	 22 - 28 
	24 - 30 
	32 - 42 
	    26 - 34      
	  30 - 38  

	Теоретическая и   

психологическая   

подготовка (%)    
	 3 - 4 
	  2 - 3  
	 4 - 5  
	 3 - 4  
	     2 - 3       
	   2 - 3   

	Восстановительные 

мероприятия (%)   
	   -   
	    -    
	 1 - 2  
	 1 - 2  
	     4 - 5       
	   5 - 6   

	Инструкторская и  

судейская практика

(%)               
	   -   
	    -    
	 1 - 2  
	 1 - 2  
	     2 - 3       
	   2 - 3   

	Участие в         

соревнованиях (%) 
	   -   
	    -    
	 3 - 4  
	 4 - 5  
	     4 - 5       
	   5 - 6   


Приложение N 3

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА БОКС

	    Виды    

соревнований
	             Этапы и годы спортивной подготовки             

	
	Этап начальной 

  подготовки   
	 Тренировочный этап 

  (этап спортивной  

   специализации)   
	Этап       

совершенст-

вования    

спортивного

мастерства 
	   Этап    

  высшего  

спортивного

мастерства 

	
	  до    

  года  
	свыше 

 года 
	  До двух  

    лет    
	 Свыше  

двух лет
	
	

	Контрольные 
	   -    
	  -   
	     4     
	   5    
	     6     
	     6     

	 Отборочные 
	   -    
	  -   
	     1     
	   2    
	     2     
	     2     

	  Основные  
	   -    
	  -   
	     1     
	   1    
	     2     
	     2     

	  Главные   
	   -    
	  -   
	     -     
	   1    
	     1     
	     1     


Приложение N 4

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
ВЛИЯНИЕ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ

ПО ВИДУ СПОРТА БОКС

	        Физические качества и телосложение        
	   Уровень влияния    

	 Скоростные способности                           
	3

	 Мышечная сила                                    
	3

	 Вестибулярная устойчивость                       
	2

	 Выносливость                                     
	3

	 Гибкость                                         
	1

	 Координационные способности                      
	2

	 Телосложение                                     
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Приложение N 5

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	Скорость          
	         Бег на 30 м (не более 5,4 с)         

	
	         Бег 100 м (не более 16,0 с)          

	       Выносливость       
	      Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с)      

	           Сила           
	 Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

	
	  Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз)   

	
	     Жим штанги лежа (весом не менее веса     

            собственного тела)            

	   Силовая выносливость   
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 35 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	   Прыжок в длину с места (не менее 180 см)   

	
	               Толчок ядра 4 кг               

       (сильнейшей рукой не менее 6 м,        

        слабейшей рукой не менее 4 м)         


Приложение N 6

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	Скорость
	         Бег на 30 м (не более 5,1 с)         

	
	         Бег 100 м (не более 15,8 с)          

	Выносливость
	      Бег 3000 м (не более 14 мин. 40 с)      

	Сила
	 Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

	
	  Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз)   

	
	     Жим штанги лежа (весом не менее веса     

            собственного тела), кг            

	Силовая выносливость
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 40 раз)               

	Скоростно-силовые

качества
	   Прыжок в длину с места (не менее 188 см)   

	
	               Толчок ядра 4 кг               

      (сильнейшей рукой не менее 6,5 м,       

        слабейшей рукой не менее 5 м)         


Приложение N 7

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Скорость       
	         Бег на 30 м (не более 5,0 с)         

	
	         Бег 100 м (не более 15,4 с)          

	       Выносливость       
	      Бег 3000 м (не более 13 мин. 36 с)      

	           Сила           
	 Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз) 

	
	  Поднос ног к перекладине (не менее 9 раз)   

	
	     Жим штанги лежа (весом не менее веса     

            собственного тела), кг            

	   Силовая выносливость   
	    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа    

              (не менее 43 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	   Прыжок в длину с места (не менее 190 см)   

	
	               Толчок ядра 4 кг               

       (сильнейшей рукой не менее 8 м,        

        слабейшей рукой не менее 6 м)         

	    Спортивный разряд     
	          Кандидат в мастера спорта           


Приложение N 8

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	 Развиваемое физическое  

        качество         
	        Контрольные (тесты) упражнения         

	        Скорость      
	         Бег на 30 м (не более 4,8 с)          

	
	          Бег 100 м (не более 15,0 с)          

	      Выносливость       
	       Бег 3000 м (не более 13 мин. 13 с)      

	          Сила           
	 Подтягивание на перекладине (не менее 12 раз) 

	
	  Поднос ног к перекладине (не менее 12 раз)   

	
	     Жим штанги лежа (весом не менее веса      

             собственного тела), кг            

	  Силовая выносливость   
	    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

               (не менее 48 раз)               

	    Скоростно-силовые    

        качества         
	   Прыжок в длину с места (не менее 200 см)    

	
	               Толчок ядра 4 кг                

        (сильнейшей рукой не менее 9 м,        

         слабейшей рукой не менее 7 м)         

	    Спортивное звание    
	  Мастер спорта России, мастер спорта России   

             международного класса             


Приложение N 9

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

	    Этапный норматив     
	            Этапы и годы спортивной подготовки            

	
	Этап начальной

  подготовки  
	Тренировочный этап

 (этап спортивной 

  специализации)  
	Этап       

совершенст-

вования    

спортивного

мастерства 
	Этап высшего

спортивного 

 мастерства 

	
	  до   

 года  
	свыше 

 года 
	До двух

  лет  
	Свыше двух

   лет    
	
	

	Количество часов в неделю
	   6   
	  9   
	  12   
	    18    
	    28     
	     32     

	 Количество тренировок   

        в неделю         
	 3 - 4 
	4 - 5 
	 6 - 7 
	  9 - 10  
	  10 - 14  
	  10 - 14   

	 Общее количество часов  

          в год          
	  312  
	 468  
	  624  
	   936    
	   1456    
	    1664    

	    Общее количество     

    тренировок в год     
	  208  
	 260  
	  364  
	   520    
	    728    
	    728     


Приложение N 10к программе  спортивной подготовки по виду спорта бокс
ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

	  N  

 п/п 
	  Вид тренировочных   

        сборов        
	 Предельная продолжительность сборов 

   по этапам спортивной подготовки   

          (количество дней)          
	 Оптимальное  

    число     

  участников  

    сбора     

	
	
	Этапы  

Начальной подготовки    
	Трениро-   

вочный     

этап (этап 

спортивной 

специали-  

зации)     
	Этап совершенствования спортивного мастерства  
	Этапы  

высшего

спор-  

тивного

мастер-

ства   
	

	               1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям              

	1.1. 
	по подготовке к

международным  спортивным
соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	 Определяется 

организацией, 

осуществляющей

  спортивную  

  подготовку  

	1.2. 
	по подготовке к

чемпионатам, кубкам,

первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3. 
	по подготовке к

другим всероссийским

соревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

	1.4. 
	по подготовке к

официальным

соревнованиям

субъекта Российской

Федерации
	-
	14
	14
	14
	

	                       2. Специальные тренировочные сборы                        

	2.1. 
	     по общей или     

     специальной      

физической подготовке 
	  -  
	14
	18
	18
	 Не менее 70% 

  от состава  

 группы лиц,  

  проходящих  

  спортивную  

подготовку на 

 определенном 

    этапе     

	2.2. 
	  Восстановительные   

 тренировочные сборы  
	          До 14 дней          
	     
	Определяется организацией осуществляющую спортивную подготовку 

	2.3. 
	   для комплексного   

     медицинского     

     обследования     
	-


	До 5 дней, но не более 2 раз 

в год             


	В соответствии

   с планом   

 комплексного 

 медицинского 

 обследования 

	2.4. 
	 Тренировочные сборы  

    в каникулярный    

        период        
	- До 21 дня подряд

и не более двух

сборов

в год
	-     
	-
	 Не менее 60% 

  от состава  

 группы лиц,  

  проходящих  

  спортивную  

подготовку на 

 определенном 

    этапе     

	2.5. 
	Просмотровые          

тренировочные сборы   

для кандидатов на     

зачисление в          

образовательные       

учреждения среднего   

профессионального     

образования,          

осуществляющие        

деятельность в        

области               

физической культуры   

и спорта              
	   -   
	      До 60 дней      
	  -   
	В соответствии

 с правилами  

    приема    


Приложение N 11

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Таблица 1

	 N  

п/п 
	            Наименование             
	   Единица    

  измерения   
	  Количество   

    изделий    

	                   Оборудование, спортивный инвентарь                    

	1.  
	Груша боксерская набивная            
	     штук     
	       3       

	2.  
	Груша боксерская пневматическая      
	     штук     
	       3       

	3.  
	Мешок боксерский                     
	     штук     
	       5       

	4.  
	Ринг боксерский (6 x 6 м) на помосте 

(8 x 8 м)                            
	   комплект   
	       1       

	  Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь   

	5.  
	Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг)   
	   комплект   
	       4       

	6.  
	Лапы боксерские                      
	     пара     
	       3       

	7.  
	Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 

кг                                   
	   комплект   
	       3       

	8.  
	Мат гимнастический                   
	     штук     
	       4       

	9.  
	Мяч баскетбольный                    
	     штук     
	       2       

	10. 
	Мяч теннисный                        
	     штук     
	       2       

	11. 
	Мяч футбольный                       
	     штук     
	       2       

	12. 
	Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей)                    
	     штук     
	       1       

	13. 
	Платформа для подвески боксерских    

груш                                 
	     штук     
	       3       

	14. 
	Скамейка гимнастическая              
	     штук     
	       5       

	15. 
	Скакалка гимнастическая              
	     штук     
	      15       

	16. 
	Стенка гимнастическая                
	     штук     
	       6       

	17. 
	Штанга тренировочная                 
	   комплект   
	       2       

	18. 
	Весы до 150 кг                       
	     штук     
	       1       

	19. 
	Гонг боксерский                      
	     штук     
	       1       

	20. 
	Секундомер                           
	     штук     
	       2       

	21. 
	Стенд информационный                 
	     штук     
	       1       

	22. 
	Табло информационное световое        

электронное                          
	   комплект   
	       1       

	23. 
	Часы стрелочные информационные       
	     штук     
	       1       

	24. 
	Стеллаж для хранения гантелей        
	     штук     
	       1       

	25. 
	Урна-плевательница                   
	     штук     
	       2       

	26. 
	Зеркало (0,6 x 2 м)                  
	   комплект   
	       6       

	27. 
	Гири 16 кг, 24 кг, 32 кг             
	   комплект   
	       2       


Приложение N 12

к программе  спортивной

подготовки по виду спорта бокс
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

Таблица 1

	 N 

п/п
	         Наименование         
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	                          Спортивная экипировка                          

	 1.
	Перчатки боксерские           
	       пара       
	        24         

	 2.
	Перчатки боксерские снарядные 
	       пара       
	        15         

	 3.
	Шлем боксерский               
	       штук       
	        15         


Таблица 2

	                             Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                            

	 N  

п/п 
	   Наименование   

    спортивной    

    экипировки    

 индивидуального  

   пользования    
	 Единица 

измерения
	Расчетная единица 
	                    Этапы спортивной подготовки                     

	
	
	
	
	 этап начальной 

   подготовки   
	 тренировочный  

   этап (этап   

   спортивной   

 специализации) 
	       этап       

совершенствования 

   спортивного    

    мастерства    
	 этап высшего  

  спортивного  

  мастерства   

	
	
	
	
	коли- 

чество
	срок     

эксплуа- 

тации    

(лет)    
	коли- 

чество
	срок     

эксплуа- 

тации    

(лет)    
	коли-  

чество 
	срок      

эксплуа-  

тации     

(лет)     
	коли- 

чество
	срок    

эксплуа-

тации   

(лет)   

	1.  
	Боксерки (обувь   

для бокса)        
	  пара   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	    1     
	  2   
	  0,5   

	2.  
	Боксерская майка  
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  2   
	    1    
	   2   
	   0,5    
	  2   
	  0,5   

	3.  
	Боксерские трусы  
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	   0,5    
	  1   
	  0,5   

	4.  
	Носки утепленные  
	  пара   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  -   
	    -    
	   1   
	    1     
	  1   
	   1    

	5.  
	Футболка          

утепленная        

(толстовка)       
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	    1     
	  1   
	   1    

	6.  
	Халат             
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  -   
	    -    
	   1   
	    2     
	  1   
	   2    

	7.  
	Протектор-бандаж  

для паха          
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   2   
	    1     
	  2   
	   1    

	8.  
	Перчатки          

боксерские        

снарядные         
	  пара   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	   0,5    
	  2   
	  0,5   

	9.  
	Перчатки          

боксерские        
	  пара   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	   0,5    
	  1   
	  0,5   

	10. 
	Эластичные бинты  
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  2   
	   0,5   
	   4   
	   0,5    
	  4   
	  0,5   

	11. 
	Капа (зубной      

протектор)        
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   2   
	    1     
	  2   
	   1    

	12. 
	Шлем боксерский   
	  штук   
	 на занимающегося 
	  -   
	    -    
	  1   
	    1    
	   1   
	    1     
	  1   
	   1    


