
 

 

  



 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом 

Минспорта России от 22 ноября 2022г. № 10551 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, воспитание спортсменов высокой квалификации, 

потенциального резерва сборных команд Самарской области, страны. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

4. Объем Программы. 

 Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022г., регистрационный № 71712). 



 

 

подготовки лиц, проходящих СП и этапом спортивной подготовки. При расчете 

общего количество часов в году на этапах СП учитывается доля индивидуальной 

подготовки лиц, проходящих СП, для выполнения полного объема тренировочных 

нагрузок. 

Формы индивидуальной спортивной подготовки: 

 годовые планы лиц, проходящих СП.  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количест

во часов 

в неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количест

во часов 

в год 

234 312 520 824 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 учебно-тренировочные занятия 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 
  

 учебно-тренировочные мероприятия  

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям; 

- учебно-тренировочный мероприятия по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России; 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям; 



 

 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации; 

-учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 

физической подготовке; 

- восстановительные мероприятия; 

- мероприятия для комплексного медицинского обследования; 

- учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 

- просмотровые учебно-тренировочные мероприятия. 
 

 спортивные соревнования 

 

К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся которые 

соответствуют возрасту, полу и уровню спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентом) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

имеют медицинское заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдают общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правилами, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

Объем соревновательной деятельности 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

От 

года 

до 

двух 

лет 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 

 

 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении № 1 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс» (далее – Программа). 

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 52 недели в год.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 



 

 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и 

этапа спортивной подготовки. 

 Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного  

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду 

спорта допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической 

и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Распределение (закрепление) работников СШОР, совместно участвующих в 

реализации программ спортивной подготовки, проводится в соответствии со сводным 

планом комплектования спортшколы, тарификационными списками работников, 

локальными нормативными актами организации, при этом используются следующие 

методы: 

а) бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной 

подготовки более чем одним специалистом, непосредственно осуществляющим 

тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом спортсменов, 

закрепленным персонально за каждым специалистом). 

Результативность деятельности отдельного работника, в этом случае, 

определяется с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы по 

коэффициенту трудового участия каждого конкретного специалиста (норме 

отработанных часов) и вклада в выполнение установленных для бригады норм и 

показателей результативности работы; 

б) одновременная работа двух и более работников, реализующих программу 

спортивной подготовки с одним и тем же контингентом спортсменов, закрепленным 

одновременно за несколькими работниками организации, с учетом специфики 

избранного вида спорта (группы видов спорта), либо в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки. 

 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы приведен в приложении 

№ 2 к программе.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним приведен в приложении № 3 к программе. 
     В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, на 

основании Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации", федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» № 1055, утверждённого 

приказом министерства спорта Российской Федерации 22.11.2022 года, организации, 



 

 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

     Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. 

      Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

 1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

 2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

 3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

 4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

 5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

 7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

 8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

 10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

 11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 



 

 

      В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

      Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 Определения терминов 

 Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от 

ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

 Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 

с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

 Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

 Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

 Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  



 

 

 Персонал спортсмена  - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

 Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднеесоревнованиях.  

 Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

 

 

  

 

9. План инструкторской и судейской практики  представлен в приложении № 4 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс». 

      Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. 

       Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного 

процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в 

преподавании и судействе бокса.  



 

 

       Инструкторская практика.  

       В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. 

Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан 

правильно назвать это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно 

показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на 

важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен 

правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

      Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные 

и прочно усвоенные технические навыки. 

     Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на 

соревновании типа «открытый ринг». 

     Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по 

боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований 

присваивается судейская квалификация «Юный судья».  

     Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях типа «открытый ринг».  

     Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

     Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим 

знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в 

соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, городского 

и областного масштабов.  

 

10.  План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
      Спортсмены проходят систематический медицинский контроль и медико-

биологические мероприятия.  

       Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного 

диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и 

психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему 

тренировочному процессу. -этапное комплексное обследование, является основной 

формой, используется для 9 контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, 

дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в 

годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок 

для общей и специальной работоспособности. -текущее обследование проводится в 

дни больших тренировочных нагрузок для получения о ходе тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 



 

 

применяемых средств восстановления. В случае необходимости, по медицинским 

показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.  

      Применение восстановительных средств. 

      Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. Возросшие объем и 

интенсивность тренировочного процесса в современном спорте вызывают 

необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по 

обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с 

целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм 

и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны 

рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную 

роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации 

(сверхвосстановления). 

      Средства и методы восстановления подразделяются на следующие групп 1) 

естественные и гигиенические; 2) педагогические; 3) медико-биологические; 4) 

психологические. 

      Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медикобиологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. Основным критерием выбора конкретных 

восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на 

процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные 

воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни 

специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что 

повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное 

воздействие тренировки на организм. Восстановительные процедуры 

осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После дневной 

тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психореабилитационные процедуры и др. После вечерней тренировки - более 

интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие 

средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, 

используются в процессе самих тренировочных занятий. Между первой и второй 

тренировками может быть рекомендован следующий примерный восстановительный 

комплекс: 1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 10 2) водные процедуры: душ 

Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-12 мин); 3) ультрафиолетовое 



 

 

облучение (по схеме); 4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед; 6) 

послеобеденный сон (1,5-2 ч). Суммарный объем восстановительных мероприятий в 

тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных 

средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. 

Общий объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. 

В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и 

психологических средств. Объем восстановления в месячных циклах может 

составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, 

варьирует от 8,5 до 116 ч. Таким образом, планирование объема восстановительных 

имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При 

организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. Субъективно спортсмен не 

желает тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, 

иногда раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, 

нарушения психической деятельности. Объективные симптомы - снижение 

работоспособности и силы мышечных сокращений, нарушение координации 

движений, изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы, нервно-

мышечного аппарата, биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, 

моча, слюна). Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли 

в печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При 

переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 

амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-

антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 

организма. В таком состоянии тренировки с большими весами и объемами не должны 

проводиться. Попытка поднять большой вес может повлечь за собой травму. 

Необходимо срочно и резко снизить тренировочную нагрузку (объем и 

интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма 

спортсмена.  

      Естественные и гигиенические средства восстановления. 
      К данным средствам восстановления относятся:  

1. Рациональный режим дня.  

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание.  

3. Естественные факторы природы.  

       Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов 

деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в 

зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 

условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация 

тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных 

профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.  

       Организация питания.  



 

 

Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения 

восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное 

питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и 

непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности. Питание 

спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна 

быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных 

жиров. В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 

5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных 

средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). Определенным 

образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости 

наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 

Использование естественных факторов природы. 

    Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это 

солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - 

факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную 

систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими 

факторами. Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная 

часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств 

восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с 

планом всей подготовки. 

     Педагогические средства восстановления. 

     Под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного 

процесса, включающая активный отдых, а именно:  

а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок 

функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных 

средств; оптимальное построение тренировочных микро- и макроциклов; 

волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое 

использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения 

от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, 

проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организация режима дня 

спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и 

периодов отдыха, которыми он располагает;  

б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с 

суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; 

правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений 

для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального 

фона и т.д. Педагогические средства - основные, поскольку нерациональное 

планирование тренировки нивелирует воздействие любых естественных, медико-

биологических и психологических средств. 

     Педагогические средства должны обеспечивать эффективное восстановление за 

счет рациональной организации всего процесса подготовки. Большое значение как 

средство активного отдыха, переключения и вместе с тем как средство повышения 

функциональных возможностей организма спортсмена имеет ОФП. ОФП, 

способствуя ускорению восстановительных процессов в организме спортсмена, 



 

 

расширяя функциональные возможности, позволяет осваивать более высокую 

специальную нагрузку.  

      Медико-биологические средства восстановления. 

     Рациональное питание.  

Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 

кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных 

кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, 

жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы 

пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). 

При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение 

дня. Для спортсменов при двухразовых тренировках рекомендуется следующее 

распределение калорийности суточного рациона: Первый завтрак - 5% Зарядка 

Второй завтрак - 25% Дневная тренировка Обед - 35% Полдник - 5% Вечерняя 

тренировка Ужин - 30%  

   Физические факторы.  

Применение физических факторов основано на их способности неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма.  

     Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность 

воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов С, души 

ниже 20 градусов С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают 

тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые 

ванны и души (37-38 гр. С) обладают седативным действием, повышают обмен 

веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического 

состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин 

после тренировочных занятий или же перед сном. При объемных тренировках 

аэробной направленности рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого 

экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После 

скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - 

эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 

л воды). 

    В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С 

и относительной влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки 

должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 

соревнование) - не более 20 - 25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -

100гр.С нежелательно, так как может вызвать 13 отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 

разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не 

должен повышаться к концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 



 

 

спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда 

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых 

тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными 

процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.с).  

    Массаж.  

Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы 

с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 

времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы 

применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-

мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя 

в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 

выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 

производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных 

процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, 

однако, быть безболезненным. Основной прием – разминание (до 80% времени). 

После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5 -1 0 

мин, после средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 

20 - 25 мин. После массажа необходим отдых 1 - 2 часа.  

Фармакологические средства восстановления и витамины.  

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго 

индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» 

мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически 

активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами 

реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и 

энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются 

соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных 

процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.  

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

 1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.  

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата. 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное 

течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.  

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 

реакций организма.  

5. Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения.  

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением 

иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение 

сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 



 

 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают 

эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих 

восстановительные процессы. Применение фармакологических средств (их 

планирование в подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не 

ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода 

подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, 

общего состояния спортсмена и других факторов. Применение фармакологических 

средств должно вестись на основе строгого графика под руководством врача. 

 

III. Система контроля  

 

11.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 



 

 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 



 

 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  

 Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и 

специальной физической, технико-тактической подготовки и, как правило, 

осуществляется два раза в год - в начале и в конце года. 

 Перевод учащихся на следующий год обучения, согласно этапам многолетней 

подготовки, производится на основании контрольно-переводных нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

1. определение уровня общей физической подготовленности, 

2. определение специальной физической подготовленности, 

3. уровень спортивной квалификации. 

 Для перевода в группу следующего года обучения учащиеся должны пройти 

контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в УТГ 

свыше 2-х лет и группы ССМ и ВСМ выполнить разрядные нормативы на 

квалификационных соревнованиях. 

 Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

 Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. Досрочный перевод учащихся на следующий этап подготовки 

производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и выполнения 

учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных требований в 

соответствии с модельной характеристикой для данного этапа. Контрольно-

переводные нормативы сдаются в конце года. Нормативы физической подготовки по 

этапам спортивной подготовки представлены в приложениях 4-7. 

  

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

    В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки 

спортсмена: теоретическая, общая и специальная физическая, техническая, 

тактическая и психологическая. В тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни одна из этих сторон не проявляется изолированно. Они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших 

спортивных показателей. 

1.Теоретическая подготовка 

     Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксёра осмысливать и 

анализировать действия как свои, так и соперников не механически выполнять 

указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих боксёров необходимо 



 

 

приучить посещать соревнования, изучить техническую и тактическую 

подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия 

боксёров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, 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. Боксёр, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, 

страну на соревнованиях любого ранга.  

  Развитие морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в 

спортивной школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, 

выполнять все требования тренера, болеть душой за честь коллектива. Необходимо 

развивать у боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по 

спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к судьям, к зрителям.  

На этапе НП необходимо ознакомить спортсменов с правилами гигиены, 

спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях бокса, его истории и 

предназначению. Причём, в группах НП знакомство спортсменов с особенностями 

спортивного единоборства проводится непосредственно перед занятиями или в ходе 

разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что 

данный удар или комбинация ударов лучше всех выполнял такой-то известный 

спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, 

чтобы привить спортсменам гордость за выбранный вид спорта и желание добиться 

высоких спортивных результатов.  

В учебно-тренировочных группах теоретический материал распространяется на 

весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в 

виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в 

зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, 

история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, 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.  

     Содержание теоретических занятий. 

     1.Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой 

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного 

управления физической культурой и спортом в России.  Обязательные занятия по 

физической культуре. Коллективы физической культуры, спортивные секции, детско-

юношеские спортивные школы, спортивные школы олимпийского резерва, школы – 

интернаты спортивного профиля, училища олимпийского резерва, школы высшего 

спортивного мастерства, центры спортивной подготовки. Общественно-

политическое и государственное значение спорта. Массовый характер спорта. 

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных  



 

 

соревнованиях. Значение выступлений российских спортсменов в международных 

соревнованиях. Значение единой всероссийской спортивной классификации в 

развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. 

Разрядные нормы и требования спортивной классификации. 

    2. История развития бокса. Характеристика бокса, его место и значение в 

российской системе физического воспитания. Возникновение и развитие бокса как 

вида спорта. Силовые упражнения в дореволюционной России. Первые чемпионаты 

России по боксу. Сильнейшие атлеты дореволюционной России, их достижения, 

участие в международных соревнованиях чемпионатах мира и Европы. Роль бокса 

как вида спорта. Организация федерации бокса в России. Международная федерация 

бокса. Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Первые 

достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские 

спортсмены – чемпионы мира и Европы. Влияние российской школы на развитие 

бокса в мире. 

    3. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. Основные 

сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Центральная 

нервная система и её роль в жизнедеятельности всего организма. Влияние различных 

физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. 

Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания и 

кровообращения, а также в деятельности центральной нервной системы в результате 

занятий. Воздействие физических упражнений на развитие силы и других физических 

качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

Понятие о физиологических основах физических качеств. Понятие о силовой и 

скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. Особенности 

функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических 

функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участия 

в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических нагрузок и 

интервалов отдыха. Характеристика предстартового состояния. 

    4. Гигиенические знания, умения и навыки. Понятие о гигиене. Личная гигиена, 

уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и 

обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, душ, купание, баня). Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждения заболеваний). Показатели веса тела в зависимости от ростовых 

показателей. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса 

и переход в более лёгкую весовую категорию. 

    5. Основы спортивного питания. Питание. Энергетическая и пластическая 

сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об 

основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от 

возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от 

содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, 



 

 

минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. 

Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. 

Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. 

Питьевой режим. 

    6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила бокса 

как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и знаний. Государственные  Федеральные стандарты 

спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, утверждённые 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и  антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и ответственность за 

противоправное влияние. 

    7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие о врачебном 

контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, утомлении и 

перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим 

учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный распорядок дня. 

Показания и противопоказания для занятий. Профилактика перетренированности. 

Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и 

субъективные показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, 

работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и 

принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.  

   8. Требования техники безопасности при закаливаниях. Правила техники 

безопасности, инструкции по техники безопасности. Самомассаж: приёмы и техника. 

Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 

характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Первая 

помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях, 

Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землёй, снегом, при 

электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот. Приёмы 

искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

    9. Основы философии и психологии спортивных единоборств. Понятие о 

психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования 

моральных и волевых качеств спортсмена. Преодоление трудностей в процессе 

тренировки и соревновании. Преодоление отрицательных эмоций перед 

тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к занимающимся в 

зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических 

особенностей. Психологическая подготовка до, во время и после соревнований. 

Участие в соревнованиях. Влияние коллектива и тренера на психологическую 

подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования отдельных 

психологических качеств. Техническое мастерство. Необходимость всестороннего 

физического развития. Человек как биомеханическая система. Биомеханические 

звенья человеческого тела. Роль нервно – мышечного аппарата в двигательной 

деятельности. Сокращение мышечных групп. Основные параметры движения. 

Усилия. Ускорение. Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. Режимы 

мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 



 

 

Скоростно-силовая подготовка. Особенности техники выполнения упражнений. 

Влияние анатомических и антропометрических данных на технику. Определение 

стартового положения в зависимости от антропометрических данных и развития 

двигательных качеств. Характер приложения усилий. Взаимосвязь прикладываемых 

усилий с кинематикой суставных перемещений в процессе выполнения упражнения. 

Движение общего центра жести (ОЦТ) при выполнении упражнений. Гибкость и 

другие физические качества. Взаимообусловленность характеристик техники. 

Ведущие элементы координации. Граничные позы между фазами как исходные 

моменты при выполнении двигательных задач по фазам движения. Взаимосвязь 

усилий. Общие требования к выполнению отдельных элементов и фаз движения. 

Структура движения. Отличительная особенность ритмовой структуры. 

Оптимальность приложения усилий. Рациональное использование внутренних и 

внешних реактивных сил при выполнении упражнения. Основные методы оценки 

технического мастерства. Оценка техники выполнения упражнений. Рациональные 

отношения характеристик техники. Экономичность движения. Основные ошибки в 

технике упражнений. Причины возникновения ошибок. Методические приемы для 

устранения ошибок.  

   10. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Обучение 

классическим и специально – вспомогательным упражнениям. Последовательность 

изучения упражнений и 20 компонентов техники. Физическое развитие 

занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе 

обучения. Страховка и самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная 

тренировка как единый  процесс формирования и совершенствования навыков, 

физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной 

нагрузке: объем, интенсивность, количество подъемов и упражнений, максимальные 

весы, использование специальной экипировки. Методика определения нагрузок. 

Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные 

тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий.  Влияние общей и 

специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Этапы 

становления двигательного навыка.  Расчленение материала в логической 

последовательности. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и 

теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы 

тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное 

повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей 

организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объёма и интенсивности 

тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных 

тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. 

Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между 

подходами и занятиями. Планирование и учёт проделанной работы, и их значение для 

совершенствования тренировочного процесса. Понятие о планировании. Цель и 

задачи планирования. Круглогодичная тренировка. Понятие о тренировочной 

нагрузке и её параметрах. Групповое и индивидуальное планирование. Дневник 

тренировки спортсмена. Форма дневника и порядок его ведения. Значение ведения 

дневника. Планирование тренировки и основные требования, предъявляемые к 

планированию. Виды планирования: перспективное (на несколько лет), текущие (на 



 

 

год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). Задачи тренировочных циклов и 

их содержание. Формы тренировочных планов: перспективного, годичного, 

месячного, недельного, план – конспекта урока. Документы планирования 

тренировочной работы: программа, учебный план, годовой график тренировочной 

работы, рабочий план, конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план 

соревнований. Дневник спортсмена.  

   11. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Использование технических средств в процессе тренировки и контроля за усвоением 

материала. Приборы срочной информации. Виды срочной информации: зрительные, 

звуковые и тактильные. Методика исправления ошибок. Понятие о тренировке. 

Влияние тренировочного процесса на организм занимающихся. Особенности 

построения тренировочных занятий перед соревнованиями. Применение 

специальной экипировки. Разминка на занятиях и соревнованиях. Требования к 

спортивному залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. 

Вентиляция. Покрытие пола, стен, помостов, рингов. Оборудование и инвентарь зала. 

Вспомогательные тренажёры. Гири, разборные гантели, эластичные бинты, 

подставки, шлемы, перчатки, маты. Наглядная агитация. Методический уголок. 

Справочные материалы. Правила технического осмотра ремонта и хранения 

спортивного инвентаря. 

    12. Антидопинг в рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать 

нормативные документы: Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт 

ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

    13. Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы. В том числе за превышение 

пределов необходимой обороны.  

    2. Общая и специальная физическая подготовка 

   Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление 

мышц, несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - силы, 

быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений. 

     Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

 Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического 

развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической 

подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы. 

 1. Овладение комплексами физических упражнений. 

 Строевые упражнения. 

 Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, 

интервал, направляющий, замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. 



 

 

Повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. 

Изменения направления при беге и ходьбе.  

   Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание 

в строю. Ходьба и бег в строю. 

  Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого 

пояса: движение руками из различных исходных положений стоя, сидя, лежа, 

сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, проведение, рывковые движения 

руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом.  

   Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. 

   Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты 

туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения, лежа на спине. 

    Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д. 

    Упражнения для всех частей тела: сочетания движения различными частями тела 

(приседания с наклоном вперед и движением руками, выпады с наклоном и 

движением руками, выпады с наклоном и движением туловища, вращение туловища 

с круговым движением руками и др.), разноименные движения на координацию, 

упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 

расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнёра, имитационные 

упражнения. 

    Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами. 

     Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, 

сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за 

спиной) перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, 

упражнения с сопротивлением партнёра. 

    Упражнения с медицинболами: броски мяча руками из-за головы через голову, 

между ног. Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. 

Соревнование на дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на 

гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на гимнастической 

стенке.  

Упражнения из акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках 

на голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на 

спине и из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью 

партнёра). 

 Упражнения из легкой атлетики: бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки 

в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места; метание диска, гранаты, толкание 

ядра, гири. 

    Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис, 

футбол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенным правилам.   Подвижные 

игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, эстафеты. 



 

 

    Плавание: овладение техникой плавания; плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.; 

ныряние; приемы спасения утопающих. 

    2. Развитие основных физических качеств и базирующихся на них способностях и 

их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий. 

    Общая и специальная физическая подготовка и её роль в процессе тренировки. 

Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Требования к общей физической подготовке. Средства общей физической подготовки 

и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления 

работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и 

специальной физической подготовки. Контрольные тесты для выявления уровня 

развития общей физической подготовленности. Специальная физическая подготовка 

и её краткая характеристика. Характеристика физических качеств. Методика 

развития этих качеств. Краткая характеристика применения средств специальной 

физической подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные 

нормативы для выявления уровня развития специальной физической подготовки. 

 Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств. 

    Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины. 

Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и основы 

самоконтроля. Техника безопасности. Значение физической культуры и спорта как 

одного из средств  укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан. Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела. 

Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о 

влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения 

упражнений, о средствах общей физической подготовки. Правила соревнований. 

Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств у спортсмена.  

      Упражнения на формирование правильной осанки  

   Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в 

процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления 

позвоночного столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и 

расслабление мышц спины способствуют развитию патологии позвоночника. Для 

борьбы с этим применяются следующие упражнения: 

 - И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя 

-И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину 

подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

 - И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх 

(вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох);  

 - И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть 

их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на 

носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение 

(выдох); 



 

 

- И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на 

носки, прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 

положение (выдох); 

 - И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и 

правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку и ногу. 

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 

   Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с 

гимнастической палкой. 

   Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: 

 наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; 

разведение прямых рук с гантелями в стороны - вверх из положения согнувшись 

вперёд; 

 лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки фиксированы - 

сгибание и разгибание туловища; 

 стоя с боку «козла» («коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание 

ног вверх    - назад; 

 повороты туловища со штангой в руках; 

 стоя на небольшом возвышении - подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище 

и т.п 

  Упражнения для развития быстроты.  

   Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости 

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным 

образованием скоростного барьера у занимающихся.  

     Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви и 

сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). 

    Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из 

партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, 

хлопок, и т.п.). Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не 

боевой). Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек 

работы в спокойном темпе.  

   Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, выполняемых в максимальном 

темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование техникотактических 

комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. 

    Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в 

максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой 

на быстроту (обыгрывание противника), то же в утяжелённых перчатках. Нанесение 

быстрых ударов по «лапам» в момент «появления цели». Нанесения ударов в 

максимальном темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и 

серийных). 

 

     Упражнения для развития выносливости. 

     Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей 

физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по 



 

 

структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды 

бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр 

наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие 

выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.  

    Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи 

развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся.  

    Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие 

упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 24 непрерывное 

нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; 

многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в условиях 

удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых 

суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

    Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости 

боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании 

большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в 

процессе тренировки). 

   С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая работа с 

партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; 

чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение 

ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при погружении в воду на 

фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро 

передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или прижать его к 

канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) вольного боя с частой сменой 

партнёров в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов. 

    Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, 

являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров. 

  

       Упражнения для развития ловкости  

    Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах, 

так и при работе в паре с партнёром. 

      Упражнения на снарядах: нанесение серий ударов по пневматической груше в 

различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках 

(горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа 

на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по 

грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 

90°; нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре 

(пружинной основе). 

      Упражнения с партнером: выполнение сайд-степов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений 

при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; 

с ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по 

С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; 

условный бой «стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; 

нанесение серии ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование 



 

 

«выходов» из углов и «уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего 

комплекса технико-тактических приемов в «вольных» боях. 

      Упражнение для развития гибкости 

      Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, 

так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность 

позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. 

     Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и 

использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей 

физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 

являются упражнения в наклонах, «уклонах», «нырках», выполняемых как под 

одиночные, так и серии ударов. 

      Упражнения в равновесии.  

      Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на 

бревне. Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение 

высоты снаряда, изменение исходных положений при движении по уменьшенной 

опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными дополнительными 

движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся опоре. 

Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с 

предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне раздражений вестибулярного 

анализатора с помощью вращений головой, туловищем. 

    Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями 

руками, прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми 

глазами. 

    Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, 

передвижения с гирями 16-24 кг. в руках.  

   Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от 

уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к 

сохранению подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое 

равновесие играет основную роль в практике бокса, так как выполнение технических 

действий проходит на фоне постоянных перемещений. 

    Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 

    1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная  

ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и 

связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом 

времени их выполнения так же, как быстрое хождение по предметам с малой 

площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив 

зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.).  

   2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны 

вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим 

боксерским движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие 

упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, 

поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным 

выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим 

прохождением отрезков (5-6 см), исключив зрительную ориентацию. Многоразовое 



 

 

выполнение отклонов, уклонов, «нырков», сайдстепов, выполняемых в основной 

части тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

вестибулярного анализатора, что важно при подготовке соревнований, т.е. 

одновременно совершенствуется техника защитных движений. 

     Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в 

виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая 

отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики. 

Целесообразно использовать в процессе разминки и упражнений преимущественного 

воздействия на различные отделы вестибулярной системы. 

    Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 

остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 

боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 

вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 

последующими подскоками. 

    Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и 

наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); 

повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из 

положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со 

сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений увеличивается при 

исключении зрительной ориентации и изменении площади опоры. 

    Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе 

занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект 

проходит после 2-х недельного перерыва. 

      Специальная физическая подготовка 

     Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

способностей, отвечающих, в данном случае, специфике бокса. Это упражнения в 

координации движений при ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, 

бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче 

на резинах, на лапах и др.) и специальные упражнения с партнером. Специальную 

физическую подготовку подразделяют на две части: предварительную, направленную 

на построение специального фундамента, основная цель которой — возможно более 

широкое развитие двигательных качеств, применительно к требованиям бокса, и 

основную. Чем прочнее первая ступень, тем крепче и выше может быть вторая, что, в 

свою очередь, позволит достичь большего развития двигательных качеств. Надо 

помнить, что уровень ступеней должен поддерживаться постоянным, пока на новом 

этапе не потребуется дальнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в 

круглогодичной тренировке боксера виды физической подготовки должны 

сочетаться между собой таким образом, чтобы при включении специальной 

физической подготовки оставалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка. 

При переходе же к высшей ступени специальной физической подготовки должны 

поддерживаться на достигнутом уровне общая физическая подготовленность и 

специальный фундамент. 

    Специальная физическая подготовка основана на характерном общем развитии, 

ставит перед собой цель технически развить игрока при помощи игровых упражнений 



 

 

с мячом, сделать его игру быстрой, маневренной подвижной, здесь тренер использует 

упражнения с мячом, но при этом необходимо помнить о специальных заданиях: 

развить, улучшить координацию движений, скорость и так далее. 

     Упражнения для развития силовых качеств 

Силу человека определяют, как способность преодолевать внешнее сопротивление 

либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Мышечная сила 

— одно из важнейших физических качеств боксера. Сила мышц в значительной мере 

определяет быстроту движений, а также выносливость и ловкость. Большое 

разнообразие движений боксера с определенными задачами привело к 

необходимости количественно и качественно оценивать компонент силы. 

Характерное проявление силы у боксера — в мгновенных (импульсных) действиях, 

часто повторяющихся на протяжении довольно продолжительного времени. Поэтому 

говорят о проявлении «взрывной» силы и о силовой выносливости. Таким образом, у 

боксеров проявляются силовые качества в сочетании с быстротой и выносливостью. 

Проявление этих качеств зависит от деятельности центральной нервной системы, 

поперечного сечения мышечных волокон, их эластичности, биохимических 

процессов, происходящих в мышцах. Немаловажная роль в проявлении мышечной 

силы принадлежит волевым усилиям. 

    Во время тренировок и боев боксер производит большое количество скоростных 

действий, поэтому можно говорить о специфике его силовой подготовленности. 

       Упражнения для развития быстроты действий боксера. 

     Под быстротой понимают способность осуществлять движения и действия с 

определенной скоростью благодаря высокой подвижности нервно-мышечных 

процессов. Качество быстроты в спорте включает: собственно скорость движений, 

частоту их и быстроту двигательной реакции. Важную роль в быстроте движений и 

действий играют волевые усилия спортсмена, его психологическая настроенность. 

Быстрота боксера характеризуется его способностью к эффективному 

осуществлению простой и сложной реакции. 

     Развитие специальной быстроты мышц таза. Отягощение – набивной мяч весом 2-

5 кг. Упражнение в парах или на ловле мяча после отскока от стены. Развитие 

специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса. Выполнение - быстрые 

движения руками, как во время бега. Основная задача – увеличение Темпа за единицу 

времени (5-8 сек.). 

    Развитие быстроты прямых ударов.  

    Развитие быстроты боковых ударов. Правая рука с отягощением – на защиту 

подбородка. Повторить 6-8 раз.  

   Развитие быстроты ударов снизу. 

   Развитие быстроты атакующих и защитных передвижений.  

   Развитие специальной быстроты мышц рук и плечевого пояса. 

   Развитие быстроты специально боксерских движений. 

   Все отягощения должны быть такими, чтобы упражнение выполнить было трудно, 

но структура боксерских движений не изменилась. Отягощениями могут служить 

камни, гири, ядра, гантели и т.п. Необходимо обратить внимание на то, чтобы каждое 

упражнение с отягощением, направленное на развитее быстроты, выполнялось с 

начальным мощным волевым и мышечным импульсом (взрывом). При этом 



 

 

специально нужно смотреть, чтобы каждое движение выполнялось без замаха. После 

каждой серии упражнений нужно проделать серию этих же упражнений без 

отягощения. Объем упражнений с отягощением постепенно, но неуклонно 

возрастать. 

       3. Технико-тактическая подготовка. 

       3.1.Этап начальной подготовки 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие 

задачи: 

  

 

 -тактических приемов бокса. Реализация 

двух первых задач производится с помощью средств и методов общей и специальной 

физических подготовок. Для изучения и совершенствования технико-тактических 

действий используется следующие средства и методы. 

      1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную 

подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных 

костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам». 

     2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; 

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса 

тела в учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с 

сохранением равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

     3. Передвижения по рингу может осуществляться либо шагами (обычный и 

приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

    Передвижение обычным шагом более удобно, если противник находится на 

значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке 

так и в защите. Передвижения приставными шагами выполняется скользящими 

шагами без переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к 

ноге, выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При 

передвижении вперед шаг выполняется левой (для левши - правой) ногой, 

приставляется правая нога (у левши - левая), при передвижении назад роли ног 

меняются. При передвижении в сторону начальный шаг выполняется ногой 

одноименной направлению движения. 

    Передвижение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Передвижение скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

передвижению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

передвижениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление передвижения скачком 

регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди  высота скачка 

обеспечивает «скользящий» характер передвижений скачком. 

     Передвижения толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног 

голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид 

передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и 

защите и создает трудность для атак противника, являясь элементом тонкого 

тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию. 



 

 

   Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: 

передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед 

- назад, влево - вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой 

последовательности (4-ки) - шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую 

сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными скользящими шагами правым и 

левым боком вперед; передвижения с поворотами на 180° через каждые 2-3 

приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой стойке в 

различных направлениях. 

    Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются 

следующие упражнения: 

 - прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой 

рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайд-степ.  

   Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; 

подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайд-степом влево; прямой 

удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

  -  прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони ни с 

отходом и подставкой левого плеча; 

 туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад. 

 

отходом назад. 

    Двойные прямые удары и защиты от них:  

  - прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с 

отходом и подставкой левого плеча;  

  - прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони 

и согнутой в локте левой руки; 

   - прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в 

локте левой руки и правой ладони. 

    Трёх и четырёх ударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. 

Одиночные удары снизу и защиты от них: 

   - удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом 

назад; 

   - удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки; 

   - удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или 

уходом; 

   - удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки. 

    Двойные удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёх ударные комбинации 

ударами снизу и защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них.     

   Одиночные боковые удары и защиты от них, скорости их выполнения.  

   Важнейшим условием для выполнения быстрого движения является умение 

предварительно расслабить основные группы мышц, участвующие в нём. Кроме того, 

выполнение движения на большой скорости неразрывно связано с силой мышц, 

выполняющих его. 



 

 

   Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений 

специальной физической подготовки, когда специфические боксёрские движения 

(удары) выполняются в усложнённых (применение тяжестей, сопротивлений) 

условиях. 

  3.2. Учебно-тренировочный этап 

   Боксёры тренировочного этапа 13-15 лет совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. 

    Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их 

силы и точности: 

   - прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, 

быстрый короткий;  

  - прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, 

быстрый короткий; 

  - боковой удар левой: длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

  - боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

   - удар снизу левой: сильный длинный, быстрый длинный и короткий; 

   - удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий. 

    Совершенствование сочетаний различных ударов: 

   - повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

   - двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой рукой;  

  - серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов с 

определённым чередованием рук. 

       Защитные действия. 

   При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение надёжности 

защит, подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. 

изменения быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 

    Эффективность защитных действий зависит от:   

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их 

развитие, а также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

 2. Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 

    При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие 

принципы движения: 

    1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение 

устойчивости.  

   2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

   3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности встречных и ответных ударов. 

   - уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; отклоном назад, назад -

вправо, назад - влево; нырком вниз, вниз - влево; 

   - остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, кистью 

внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, кистью; 

  - сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и 

отбивом кистью внутрь и т. д. 



 

 

   - сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам; 

   - уклон вправо - прямой удар правой в голову; 

   - уклон влево - боковой удар левой в голову; 

   - переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову 

нырок вниз - вправо; 

    - боковой удар левой в голову - нырок вниз - влево и т. д. - атака повторными 

прямыми ударами левой в голову;  в голову и туловище; в туловище и в голову; 

    - атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в туловище 

и в голову; 

    - атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

    - атака боковым ударом левой и прямым в голову, то же в обратной 

последовательности; 

    - атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в 

голову и в туловище; 

    - встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку противника 

с уклоном вправо; 

    - встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую руку и через 

левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 

    - ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой 

правой ладони от прямого левой в голову;  

    - ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от 

прямого левой в голову;  

    - ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого 

плеча правой в голову; 

    - ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном влево 

от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в голову; 

     - ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями 

 из 3-4х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

              Совершенствование тактико-технических действий 

     Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия 

(ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные 

действия. 

     Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, 

защитные действия.  

    Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, 

уход на дальнюю дистанцию. 

     Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование 

тактических действий в работе с боксёром - левшой. 



 

 

     Боксёры тренировочного этапа 15-18 лет совершенствуют следующие удары и их 

сочетания. 

    Задачи обучения и тренировки:  

   - доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня автоматизации; 

   - изучение различных вариантов ударов и защит от них;  

   - изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе с 

боксёрами различных стилей ведения боя; 

    - повышения уровня специальной физической подготовки и специальных качеств. 

    В группах процесс строится с учётом индивидуальных особенностей 

занимающихся и направлен на совершенствование индивидуальной манеры ведения 

боя и развития у них тактического мышления. 

    Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции. 

    Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, 

«кросс» в голову, «хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них.  

    Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на дальней 

дистанции:  

    - передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и 

контрудары; 

    - серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары; 

    - одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и контрудары; 

    - серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции. 

   - одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары; 

   - одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары; 

   - удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом, 

удар снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и с переносом 

веса тела на левую ногу; 

   - защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и 

разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом; 

   - удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и 

переносом на правую;  

   - трёх и четырёх ударные серии снизу левой и правой в туловище и голову, защиты 

от них подставками локтей и предплечий; 

   - боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без переноса, 

защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом; 

   - боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без переноса, 

защита подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом; 

   - трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от них подставками 

предплечий или «нырками». 

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них. 

  - удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, защита 

подставками предплечий; 

  - удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в голову, 

защита подставками предплечий; 



 

 

   - разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и 

защита от них. 

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции. 

   - активно-защитная, наступательная и защитная позиция; 

   - удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую 

ногу и с переносом веса тела на левую; 

    - удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе ноги, 

с переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую; 

    - удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад;  

    - удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад; 

    - боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом 

веса тела на правую ногу, на левую; 

    - боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом 

веса тела на левую ногу, на правую;  

    - короткие прямые удары левой и правой в голову; 

    - защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - 

наложением предплечий и ладоней; 

    - защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - 

наложением предплечья, «нырком», приседанием, комбинированная защита;  

    - комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, защиты 

от них; 

    - трёх- и четырёх ударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от них; 

    - введение рук внутрь позиции противника; 

    - выход из ближнего боя (5 способов); 

    - вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки 

противника. 

          Совершенствование тактических действий. 

    Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки), 

обманные действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и 

глаз на дальней и средних дистанциях. 

     Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, нанесение 

ударов при отходе.  

    Оборонительные действия - обеспечение надёжности и активности обороны и 

переход к атакующим действиям.  

    Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против 

боксёров различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши), 

планирование соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя. 

       4. Психологическая подготовка 

        Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренер использует все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия на спортсмена, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной 

всесторонне развитой личности. 



 

 

     Основными задачами психологической подготовки является привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки 

относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру. В программу занятий вводятся ситуации, 

требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, 

неприятных ощущений и т.д.). Используя их в тренировочном процессе соблюдается 

постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед спортсменами, как правило, 

не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.  

    В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психологического воздействия. 

     К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

    Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного 

занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части - методы 

развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия 

совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 

качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.  

    Оценки эффективности психологических воздействий в тренировочном процессе 

осуществляются путем наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравниваются с 

исходными показателями и используются для внесения корректив в тренировочный 

процесс и психологическую подготовку спортсмена. 

15. Учебно-тематический план рассчитан по этапам тренировочного 

процесса и приведен в приложении № 9 к программе дополнительной 

подготовки. 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» относятся «весовая категория 36 кг», «весовая 

категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая 

категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая 



 

 

категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 48,988 кг», 

«весовая категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория 50,802 кг», 

«весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 52,163 кг», 

«весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория 

55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 

57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая 

категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая 

категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая категория  64 кг», «весовая 

категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая категория 66,678 кг», «весовая 

категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», «весовая категория  69 кг», «весовая 

категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая 

категория  72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая 

категория  76 кг», «весовая категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая 

категория 79,378 кг», «весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая 

категория 81 кг», «весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая 

категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая 

категория 90,718+ кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг». 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки  

и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку  

по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

     Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

      В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 



 

 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

          Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к Программе); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к Программе); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

     На всех этапах спортивной подготовки учебно-тренировочные занятия проводят 

тренеры-преподаватели.  

     Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки 

                                                           
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

     Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку в ГАУ СО 

ДО «СШОР № «Ринг» соответствует требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

     В ходе деятельности тренеры-преподаватели ведут непрерывное самообразование 

для повышения своего профессионального развития.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»;  

2.  Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорта в Российской Федерации» и « 



 

 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 22.11.2022 г. № 1055 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бокс» 

3. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (Зарегистрировано в 

Минюсте РФ 05.04.2016 N 41679).  

4.  Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ-04-

10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» Приказа Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 01.03.2016 № 134н «О порядке организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающихся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;  

-Приказ Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса. 

 5. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил" 

6. Всероссийский реестр видов спорта 

7. Единая всероссийская спортивная классификация 

8. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования 

9. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 



 

 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения) 

10. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для  детско-юношеского 

спорта школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

 резерва. – М.: Советский спорт, 2012.  – 72 с. 

11. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986. 

    12. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 

2002. 

13. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. 

Дегтярева. - М.: ФиС, 2011. - 287 с. 

14. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы для 

спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 

2012. - 40 с. 

15. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013 г. - 46 с. 

Интернет ресурсы: www.minsport.gov.ru, www.russwimming.ru, 

www.rusada.ru, www.sportvisor.ru,ww.schoolswimt 

16. Примерная программа по профилактике допинга для занимающихся в 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, УОР Электронный ресурс. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/nauchno-prosvetitels/2239/ 

  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.russwimming.ru/
http://www.schoolswimten.ru/
http://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/nauchno-prosvetitels/2239/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

От 10 От 8 От 4 От 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
82 78 125 140 146 112 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 

 

32 
62 110 180 190 224 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 12 36 52 52 

4. Техническая подготовка  50 88 153 314 360 418 

5. Тактическая подготовка 38 48 70 98 180 270 

6. Теоретическая под готовка 12 14 16 20 30 30 

7. Психологическая  подготовка 10 10 12 16 18 18 



 

 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 4 4 4 20 

9. Инструкторская практика - - 5 8 10 12 

10. Судейская практика - - 5 8 10 12 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 4 4 4 20 30 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
4 4 4 4 20 50 

Общее количество часов в год 324 312 520 832 1040 1248 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

В течение 

года 



 

 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- овладение обучающимися 

принятой в виде спорта 

терминологией и командным 

языком для построения, отдачи ра-

порта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; основ-

ными методами построения 

тренировочного занятия; способами 

разминки, основной и 

заключительной частью; 

обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). 

 -формирование навыков 

совместной разминки вместе с 

тренером; 

- развитие способности 

обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, 

технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и 

уметь их исправлять. –овладение 

навыками самостоятельного 

ведения дневника  (учёт трени-

ровочных и соревновательных 

нагрузок),  регистрации результатов 

тестирования, анализа выступления 

на соревнованиях. 

1.3. Подготовка обучающихся 

к дальнейшему обучению, 

направленному на 

овладение будущей 

профессией 

Лектории с обучающимися, 

направленные на овладение 

профессией тренера-преподавателя 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение 

года 



 

 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

- участие в акциях и социальных 

проектах, направленных на 

пропаганду здорового образа 

жизни. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

Естественные и гигиенические 

средства восстановления: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- формирование навыков 

правильного и сбалансированного 

питания (с учётом тренировочных 

нагрузок); 

-использование естественных 

средств восстановления на основе 

четкого плана, увязанного с планом 

всей спортивной подготовки 

(солнечные и воздушные ванны, 

купание, закаливание, прогулки и 

экскурсии на свежем воздухе). 

 

2.3 Регулярное тестирование 

обучающихся 

Диагностика состояния 

обучающихся (с учётом результатов 

В течение 

года 



 

 

углубленного медицинского 

осмотра) отслеживание основных 

параметров развития организма в 

динамике для  проекта выводов 

состояния здоровья обучающихся, 

внесения изменения в учебно-

тренировочный процесс. 

2.4 Безопасность 

жизнедеятельности 

обучающихся 

(использование 

педагогических технологий 

и методических приёмов 

для демонстрации 

обучающимся значимости 

его физического и 

психического здоровья для 

будущего 

самоутверждения) 

 Проведение с обучающимися 

лекториев, направленных на: 

 -  ознакомление обучающихся с 

опытом и традициями предыдущих 

поколений по сохранению здоровья 

нации; 

 - формирование у обучающихся 

культуры сохранения и 

совершенствования собственного 

здоровья. 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

В течение 

года 



 

 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- участие в тематических акциях и 

социальных проектах, 

направленных на пропаганду 

здорового образа жизни. 

3.3. Воспитательные 

мероприятия, проводимые 

тренерами с 

обучающимися в 

свободное от 

тренировочных  занятий 

время, направленных на 

формирование 

патриотического 

отношения спортсменов к 

своему коллективу и краю 

Участие в: 

- параде, посвящённом 

празднованию Дня Победы; 

- посещение тематических выставок 

в музейно-выставочном центре 

«Радуга» п.г.т. Безенчук; 

-встречи в ветеранами труда, 

спорта; 

-встречи в воинами Российской 

Армии; 

-беседы о знаменитых спортсменах, 

легендах Советского и Российского 

бокса; 

-участие в мастер-классах с 

легендарными боксёрами 

Советского союза и России; 

-торжественные чествования 

победителей соревнований, 

спортсменов, выполнивших 

нормативы для присвоения 

спортивного звания «Мастер спорта 

России» по боксу, спортивных 

разрядов «Кандидат в мастера 

спорта России» по боксу и «1 

спортивный разряд»; 

-субботники, воскресники. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение 

года 



 

 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

- противодействие использования 

допинга в спорте;  

- противодействие экстремистской 

деятельности. 

5. Добровольческое 

движение 

(развитие талантов и 

способностей 

обучающихся путём 

поддержки общественных 

инициатив и проектов, 

вовлечения их социально-

полезную деятельность) 

Участие обучающихся в семинарах, 

мастер-классах, социальных 

проектах и культурно-массовых 

мероприятиях, направленных на 

пропаганду здорового образа жизни 

 

 В течение 

года 

6. Работа с родителями 

обучающихся 

Организация  

- регулярное информирование 

родителей об успехах и проблемах 

обучающихся, о спортивной жизни 

школы; 

- организация родительских 

собраний, происходящих в режиме 

обсуждения 

наиболее острых проблем обучения и 

воспитания обучающихся; 

- создание и организация 

инициативных групп родителей, 

активно 

участвующих в жизни спортивной 

школы для 

решения вопросов воспитания и 

обучения их детей; 

- привлечение членов семей 

обучающихся к организации и 

проведению культурно-массовых 

спортивных мероприятий школы 

 

В течение 

года 

 



 

 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Весёлые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в год Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

Проверка 

лекарственных 

препаратов на сайте 

РУСАДА  

(list.rusada.ru) 

Знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещённый 

список» 

1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

 

 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

(https://newrusada.tri

agonal.net) 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования.  

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.n

et  

 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 



 

 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации (приложения 

№3 и №4). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Весёлые старты 

«Честная игра» 

 Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео.… 

 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

(https://newrusada.tri

agonal.net) 

 Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.n

et 

 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно 

проводить в онлайн 



 

 

формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

(https://newrusada.tri

agonal.net) 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada. 

 
  



 

 

                                                                                              Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

 

 

План 

инструкторской и судейской практики 

 

№ Этап спортивной 

подготовки 

Наименование 

мероприятия 

Срок реализации  

1 Учебно-

тренировочный 

этап  

(до 2-х лет) 

Выполнение заданий по 

построению и 

перестроению группы 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Проведение разминки В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Составление комплекса 

ОРУ 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Выполнение обязанностей 

секунданта на 

соревнованиях 

«Открытый ринг» 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

2 Учебно-

тренировочный 

этап 

 (свыше 2-х лет) 

Проведение 

подготовительной и 

заключительной части 

тренировки 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Составление комплексов 

упражнений по общей 

физической подготовки и 

проведение занятий 

 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Выполнение обязанностей 

секунданта на 

соревнованиях и 

помощника 

секретаря соревнований 

по боксу 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

3 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

Проведение занятий по 

совершенствованию 

общей физической и 

специальной подготовке. 

 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 



 

 

спортивного 

мастерства 

Составление конспектов 

занятий 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Составление положения о 

соревнованиях 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

Выполнение обязанностей 

секунданта на 

соревнованиях и 

помощника 

секретаря соревнований 

по боксу 

В течение года 

согласно учебно-

тренировочному плану 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                                                           Приложение № 5 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
                   

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9-10 лет 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

10,9 11,3 10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м с, мин 
не более не более 

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. см не менее не менее 



 

 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

  



 

 

Таблица № 2 

 
№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Челночный бег 10х10 м 

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя  

на полу, держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку  

(за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

303 

 

  



 

 

                                                                                                    Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 

 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 



 

 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 



 

 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

  



 

 

Таблица № 2 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

303 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

  



 

 

                                                      

Приложение № 7 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 

 

Таблица № 1 

 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 14-15 лет  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет  

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  



 

 

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

2.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше  

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  8  

3.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  с не более  



 

 

Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

  



 

 

Таблица № 2 

 
№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

  



 

 

       Приложение № 8 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 

 

Таблица № 1 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

1.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

1.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 15,4 



 

 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 10 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

2.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

2.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

2.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

3.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.4. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 30 

3.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 315 

  



 

 

Таблица № 2 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

2.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 

2.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

  



 

 

Приложение № 9 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «бокс 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

720/840  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

80/93 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

80/93 февраль 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

80/93 март 

Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 80/93 апрель 

Знания и основные правила 

закаливания.  

Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

80/93 май 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

80/93 июнь 

Понятие о технических элементах 

вида спорта.  

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

80/93 июль 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований.  

Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.  



 

 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад.  

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
80/93 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса.  

Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

80/96 
Сентябрь-

декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

960/1200  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

106/133 январь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

106/133 февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
106/133 март 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

106/133 апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

106/133 май 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

106/133 июнь-август 

Понятийность.  

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 



 

 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
108/134 

Январь-

декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

108/134 Декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 108/134 Декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1800  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

300 январь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

300 февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

300 март 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
300 апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

300 Май-август 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 



 

 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

300 
Июнь-

декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

1800  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

360 январь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
360 

Февраль-

март 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

360 Апрель-май 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

360 Июнь-август 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 



 

 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

360 
Сентябрь-

декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     



 

 

Приложение № 10 

к дополнительной образовательной программе 

 спортивной подготовки по виду спорта «бокс 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект  4 

5.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект  2 

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

14.  Лестница координационная (0,5x6 м) штук  2 

15.  Мат гимнастический  штук  4 

16.  Мат-протектор настенный (2x1 м) штук  24 

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

22.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект  3 

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 



 

 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

47.  
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 

высотой 80 см, толщиной 40 см 
комплект 1 

 

 



 

 

Приложение № 11 

к дополнительной образовательной программе 

 спортивной подготовки по виду спорта «бокс 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №1 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские трнировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

8. Шлем боксерский  штук 12 

9. Усеченные перчатки пар 12 

 

 



 

 

Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Бинт эластичный  штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный  
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

6. Майка боксерская  штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки утепленные  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 
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11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные  
пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 

14. Протектор паховый  штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы боксерские  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

17. Халат  штук на обучающегося – – 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем боксерский  штук на обучающегося – – 1 1 1 1  1 1 

19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  1 0,5 

 

 

 


