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               Учебный план  (в астрон.часах) по БОКСУ на 2023-2024 учебный год
по спортивной подготовке (52 недели)

	Раздел подготовки
	Начальная подготовка (НП)
	Тренировочный этап (Т)

	Год подготовки/ учебно-тренировочная нагрузка в неделю
	До года
 (4,5 ч/н)
	Свыше года 
(6 ч/н)
	До трех лет
 (12 ч/н)
	Свыше трех лет (16 ч/н)

	1. Теоретическая, психологическая подготовка
	9
	12
	24
	30

	II. ПРАКТИКА
	
	
	
	

	1. ОФП
	125
	160
	281
	190

	2. СФП
	50
	70
	125
	190

	3. Техническая, тактическая подготовка
	50
	70
	150
	342

	4. Восстановительные мероприятия
	0
	0
	13
	20

	III. УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ
	
	
	
	

	1. Участие в спортивных соревнованиях
	0
	0
	13
	40

	2. Инструкторская и судейская практика
	0
	0
	18
	20

	ИТОГО ЧАСОВ:
	234
	312
	624
	832





