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1.Общие положения 

1.1. Назначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным  

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным 

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

Таблица 1  

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 

Наименование спортивной 

дисциплины 
Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38,5кг 025 001 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 47,627кг 025 036 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 А 

Весовая категория 48,988кг 025 037 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

Весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 50,802кг 025 038 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 А 

Весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 52,163кг 025 039 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 53,525кг 025 040 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 А 

Весовая категория 55,225кг 025 041 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

Весовая категория 57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 57,153кг 025 042 1 8 1 1 Л 

                                                   
1(зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71495). 
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Весовая категория 58,967кг 025 043 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 61,235кг 025 044 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 63 кг 025 018 1 6 1 1 Ф 

Весовая категория 63,5 кг 025 003 1 8 1 1 А 

Весовая категория 63,503кг 025 045 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 66,678кг 025 046 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А 

Весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 69,850кг 025 047 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А 

Весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 72,574кг 025 048 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

Весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 76,203кг 025 049 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 76+кг 025 028 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 79,378кг 025 050 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 А 

Весовая категория 80+кг 025 030 1 8 1 1 Н 

Весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 81+кг 025 032 1 8 1 1 Б 

Весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А 

Весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 90+кг 025 054 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 90,718кг 025 051 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 90,718+кг 025 052 1 8 1 1 Л 

Весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А 

Весовая категория 92+кг 025 034 1 6 1 1 А 

Командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 
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дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва 

«Старт» (далее - Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «Бокс», 

утвержденной приказом Минспорта России (от 22 декабря 2022 г. №1357), а 

также следующих нормативных правовых актов 

Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и «Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ); 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона 

№127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 273-ФЗ); 

Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального 

закона №127-ФЗ) (далее - Федеральный закон № 329-ФЗ); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 

2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 

Министерства спорта Российской Федерации №575 от 07 июля 2022 года 

(далее - Приказ № 999); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03 августа 2022 

года № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (далее - Приказ № 634); 

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 

октября 2020 г. №1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в то 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» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства 

здравоохранения Российской Федерации №106н от 22 февраля 2022 года) 

(далее - Приказ №1144н); 

Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи (далее - СП 2.4.368-20). 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденным приказом Минспорта России 22 ноября 2022 г. № 1055; 

Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 
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образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 

видов спорта». 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты 

учреждения. 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

- УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

1.2. Цель программы 

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. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом;  

получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «бокс»;  

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «бокс»;  

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года;  

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 
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 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Вид спорта «бокс» (от фр. boxe –«бокс» и boxeur –«боксер», которые 

происходят от англ. tobox —«драться на ринге», «боксировать»)–контактный 

вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары 

кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, 

который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, 

который набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют 

того боксера, которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний 

не смог подняться в течение десяти секунд(нокаут); травма, не позволяющая 

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута. Если после 

установленного количества раундов поединок не был прекращен, то 

победитель определяется оценками судей. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный 

возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап 

спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 

Таблица 2  

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) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Французский_язык
https://ru.wikipedia.org/wiki/Английский_язык
https://ru.wikipedia.org/wiki/Спорт
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=Единоборство&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/Удар_кулаком
https://ru.wikipedia.org/wiki/Удар_кулаком
https://ru.wikipedia.org/wiki/Боксёрские_перчатки
https://ru.wikipedia.org/wiki/Рефери_(бокс)
https://ru.wikipedia.org/wiki/Нокаут
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, у учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа №634) 

наличия у обучающегося в установленном порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «Бокс». (п.36 и п. 42 Приказа 

№ 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. 

Приказа №634) 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом 

соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности: 

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) - не превышает двухкратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

согласно таблице 2. (пп. 4.3. Приказа №634) 

2.2 Объем Программы 

Объем Программы указан в таблице 3 

Таблица 3 

Объем программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет   

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п. 46 приказа № 999) 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы 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 и 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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI ФССП 

по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 
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В занятиях любой формы, а также во время эпизодических упражнений 

должно быть сохранено основное правило: постепенное начало, за тем 

основная работа (в этой части занятия нагрузка может быт различной в 

зависимости от вида упражнений, характера нагрузки и т. п., но обычно 

находится на высоком уровне) и в заключение – снижение нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия строятся по общепринятой структуре и 

состоят или из четырех частей (вводной, подготовительной, основной и 

заключительной), или из трех (разминки, основной и заключительной). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 

3.8 приказ №634). 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона 

№ 329-ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающегося, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4  

Учебно-тренировочные мероприятия 
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№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 
1.1. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

-  

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

 

2.2. 

Восстановительн

ые мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

 

2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (с 

учетом пп. 3.5 Приказа № 634) 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
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организациями. (п.4 главы III ФССП по виду спорта) 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов0 

об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 главы IIIФССП по виду 

спорта) 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5  

Спортивные соревнования 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

От года 

до двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

До  

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона №329-ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пп. 15.3. главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 
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спортивные сборные субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. (пп.3.4 Приказа № 634) 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1. 

главы VI ФССП по виду спорта) 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. (пп.3.1 Приказа №634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут). (пп.3.2 Приказа №634) 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. (пп.3.3 Приказа №634) 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся.  

Задачи воспитательной работы:  

создание условий для сохранения физического, психического и 

нравственного здоровья обучающихся; 

создать условия для проявления и обогащения внутренних сил, 

склонностей, способностей и интересов детей;  

привлечь родителей к воспитательному процессу, расширение внешних 

связей спортивной школы для решения проблем воспитания;  

совершенствовать педагогическое мастерство тренеров, тренеров-

преподавателей с целью повышения эффективности воспитательной работы.  

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

создание максимально благоприятных условий для развития личности 

ребенка, его индивидуальных способностей;  

социальная защита детей на основе личностной ориентации;  

сотрудничество спортивной школы, семьи с целью создания 

оптимальных условий для развития личности, поддержки индивидуальности 

и самобытности ребенка, формирования общечеловеческих качеств 

Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице 6.  

Таблица 6  

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 Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение 
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практика 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; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 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; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- 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) 

В течение 

года 

2.3 Участие в массовых 

спортивных 

мероприятиях:  

- «Лыжня России» 

- «Всемирный день 

здоровья» 

- «Кросс Наций» 

Формирование здорового образа жизни В течение 

года 

2.4. Родительские 

собрания. 

Распространение 

буклетов, памяток по 

информационно-

тематической 

деятельности, 

Информационная тематическая деятельность, 

направленная на профилактику здорового 

образа 

В течение 

года 
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направленной на 

пропаганду 

здорового образа 

жизни. 

2.5. Профилактические 

беседы с 

обучающимися по 

формированию 

потребности в 

здоровом образе 

жизни, по 

профилактике 

алкоголизма, 

табакокурения, 

наркомании и 

токсикомании 

Пропаганда здорового образа жизни В течение 

года 

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 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

В течение 

года 
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спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

4 Кибербезопасность обучающихся 

4.1. Алгоритме действий 

в ситуациях, 

связанных с 

кибербезопасностью, 

поиске верного 

решения. 

Проведение индивидуальных и групповых 

бесед, инструктажей с обучающимися по 

вопросам комплексной общественной 

безопасности (в том числе 

кибербезопасности) 

В течение 

года 

5 Мероприятия по противодействию идеологии терроризма 

5.1. Порядок действий в 

случае 

возникновения 

угрозы или 

совершения 

террористических 

актов 

Проведение инструктажей по вопросам 

обеспечения комплексной безопасности. 

Проведение встреч, бесед с обучающимися, 

раскрывающих преступную сущность 

идеологии терроризма, а так же  по 

формированию стойкого неприятия 

идеологии терроризма и привитию 

традиционных российских духовно-

нравственных ценностей (с привлечением 

сотрудников правоохранительных органов, 

комиссии по делам несовершеннолетних, 

представителей религиозных, общественных 

организаций) (по запросу тренеров) 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилам, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 

ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ) 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
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организации, реализующие образовательные программы спортивной 

подготовки, 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 
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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». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним приведен в таблице 7. 

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

1. Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Последствия допинга для здоровья 

2.3. Допинг и зависимое поведение. 

2.4. Как повысить результаты без 

допинга? 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 

6. Творческий конкурс «Допингу -НЕТ!» 1 раз в год 

7. Творческий конкурс «Территория 1 раз в год 
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спорта» 

8. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

1 раз в год 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Права и обязанности спортсмена 

согласно Всемирному антидопинговому 

кодексу. 

2.3. Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

2.4. Запрещенные субстанции и методы 

1 раз в квартал 

3.Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Веселые старты: 

4.1. «Честная игра» 

4.2. «Мы побеждаем честно!» 

2 раза в год 

5. Викторины: 

5.1. «За честный и здоровый спорт»  

5.2. Антидопинговые правила 

2 раза в год 

6. Творческий конкурс «Допингу -НЕТ!» 1 раз в год 

7.Творческий конкурс «Территория 

спорта» 
1 раз в год 

8. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

1 раз в год 

9. Родительские собрания: 

9.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

9.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

10. Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1.Нормативно-правовое регулирование 

антидопинговых мероприятий. 
В течение года 

2. Беседы: 

2.1. Изменения в общероссийских 

антидопинговых правилах в 2023 г. 

2.2. Допинг как глобальная проблема 

современного спорта 

2.3. Предотвращение допинга в спорте 

2.4. Основы методики антидопинговой 

профилактики 

1 раз в квартал 

3. Проверка лекарственных препаратов  1 раз в месяц 

4. Анкетирование «Исследования 

отношения спортсменов у употреблению 

стимулирующих препаратов, в том числе 

запрещенных (допинг)» 

1 раз в год 

5. Родительские собрания: 

5.1.«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

5.2.«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

2 раза в год 

6.Памятки и брошюры 

«Профилактическая работа, 

направленная на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу» 

В течение года 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «бокс». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 

Приказа № 999) 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве 

помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются 

способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных 

программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, 

предлагать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве 

помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, 

составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 
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тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища. 

Уметь провести подготовку к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

Уметь вести протокол схваток. 

Участвовать в судействе учебных спаррингов совместно с тренером-

преподавателем. 

Судейство учебных спаррингов самостоятельно. 

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

Уметь судить игры в качестве судьи. 

2. На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следующие навыки 

инструкторской работы: 

Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища. 

Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.  

Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

Уметь руководить спортсменами на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

Уметь составить положение для проведения первенства школы по 

боксу. 

Уметь вести протокол схваток. 

Участвовать в судействе учебных спаррингов совместно с тренером-

преподавателем. 

Судейство учебных спаррингов самостоятельно. 

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

Уметь судить игры в качестве судьи. 

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 

Планы инструкторской и судейской практики приведены в таблице 8. 
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Таблица 8  

Планы инструкторской и судейской практики 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий.  

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 
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вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

Таблица 9  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющим 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н  «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в то 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» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этапа 
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спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 



 
 

28 
 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимися, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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. 

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), 

необходимыйдлязачисленияипереводанаэтапсовершенствованияспортивного 

мастерства. 

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; 
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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), 

необходимыйдлязачисленияипереводанаэтапвысшегоспортивногомастерства. 

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. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

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 



 
 

30 
 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа №634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 приказа № 634) 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2. ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ) 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «бокс» и включают нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП по виду спорта) 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки приведены в 

таблицах 10, 11, 12, 13. 

Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «бокс» 

№ 

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 
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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. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи 

см 

не менее не менее 

+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 11 

Нормативы общей физической и специальной физической 
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подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «бокс» 

№ 

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 



 
 

33 
 

– 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 12 

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» 
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№  

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 
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– 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. Челночный бег 10x10 м с высокого старта с 
не более 

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 
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5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Таблица 13 

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». 
№ 

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 
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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 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Целостность тренировочного процесса обеспечивается на основе 

определенной структуры, которая представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), 

их закономерное соотношение и общую последовательность. 

Структура спортивной тренировки спортсмена характеризуется: 

а) определенным соотношением различных сторон подготовки (например, 

физической и технической); 

б) необходимым соотношением тренировочной нагрузки (например, объема 

и интенсивности); 

в) целесообразной последовательностью различных звеньев тренировочного 

процесса (например, этапов, циклов и т. д.). 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку спортсмена 

(легкоатлета) как целостную систему, вычленяют следующие структурные 

компоненты - относительно обособленные звенья тренировочного процесса: 

1) тренировочные задания; 

2) тренировочные занятия и их части; 

3) микроциклы; 

4) мезоциклы; 

5) макроциклы (периоды тренировки – годичные и полугодичные); 

6) стадии; 

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). 

В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине 

функциональных сдвигов, т.е. внутренней физиологической стороны 

нагрузки, используют непрерывную и достаточно частую регистрацию 

сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет 

суммарных энергозатрат. Абсолютная интенсивность внутренней нагрузки 

определяется величиной затрат в единицу времени.  

Методика применения тренировочных заданий. 

При планировании группового тренировочного занятия важно 

правильно распределить используемые средства и методы в форме 

тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив 

величину нагрузки и ее последовательность. 

Тренировочное занятие делится на три части. Подготовительная часть – 

разминка, включаются общеразвивающиеся упражнения, а для второго года 

обучения специальные и игровые упражнения. 

Главная задача основной части – изучение техники спортивного 

упражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физические 

упражнения в виде тренировочных заданий (10-20 мин) в основной части 

располагают в следующей последовательности: упражнения (комплексы и 

игры), направленные на воспитание быстроты, силы и выносливости (40-45 
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мин). Комплексы упражнений, направленных на воспитание силы, включают 

во вторую половину основной части тренировки. Комплексы упражнений 

силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми 

и игровыми упражнениями. Затем даются упражнения на выносливость. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для 

занимающихся на этапе начальной подготовки являются подвижные и 

спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в тренировочном 

процессе. 

Применение игрового метода в подготовке начинающих спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению 

воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и 

относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает 

необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме 

того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно расставлять 

акценты на развитие и скоростно-силовых качеств или выносливости. 

Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным 

методом подготовки спортсменов использование разработанных 

тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому 

программный материал для занимающихся в группах начальной подготовки 

или тренировочных рекомендуется представлять в виде тренировочных 

заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения 

разминки, блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных 

физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике 

выполнения физических упражнений. 

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные 

воспитательные задачи, содержание занятия (комплекс упражнений и 

последовательность их выполнения), дозировку нагрузки и режим ее 

выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных 

снарядов, длина дистанции), продолжительность и характер пауз отдыха и 

др., методические указания (год обучения, возможные ошибки при 

выполнении упражнения, способы их устранения), организационные указания 

(место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). 

В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной 

преимущественной направленности. 

Программный материал этапов: тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) и этапа совершенствования спортивного 

мастерства включает, недельные микроциклы, разработанные для различных 

годов спортивной подготовки, периодов и этапов годичного цикла. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства при выборе недельных 

микроциклов тренерам следует учитывать индивидуальные особенности 

спортсменов. 

Программный материал на всех этапах подготовки представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу 

их преимущественной индивидуальной направленности. 
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Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

занятий определяется с учетом задач, принципов и содержания работы в 

процессе многолетней подготовки. 

Задачи для подготовки спортсменов на различных этапах подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «бокс»; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта «бокс». 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- положительная динамика двигательных способностей; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс»; 

- формирование спортивной мотивации. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации. 

Теоретическая подготовка 

Немаловажное значение в тренировочном процессе спортсменов 

занимает теоретическая подготовка. При проведении теоретической 

подготовки на всех этапах следует учитывать возраст обучающихся. В ходе 

теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, 

учебные пособия по обучению и начальной тренировке по боксу, спортивные 

журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный 

просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и 

источников в Интернете. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую 
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направленность: выработать у учащихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Вводное занятие 

История спортивной школы, достижения и традиции. Бокс как вид 

спорта. Права и обязанности учащегося спортивной школы. Школьные 

традиции. Лучшие достижения учащихся отделения бокса. Традиции бокса в 

городе и области. Правила поведения в спортивной школе. Правила 

поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. 

Инструктаж по технике безопасности при занятии боксом. 

Физическая культура и спорт в РФ 

Понятие о физической культуре и спорте. Спорт и его роль в обществе, 

развитие современного спорта. Спорт как средство воспитания характера, 

укрепление здоровья человека. Органы управления физкультурным 

движением, организация работы федерации бокса. Конкретные примеры 

улучшения показателей быстроты, силы, ловкости у юных боксеров, 

приступивших к тренировкам в прошлом году. Перспективы роста этих 

показателей у новичков через год занятий. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

ЕВСК по боксу, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий. Почетные звания и спортивные разряды.  

Федерация бокса России. Правила соревнований по боксу. 

История развития бокса в России и за рубежом 

История развития бокса в России и за рубежом. Выдающиеся боксеры 

прошлого и настоящего. Успехи российского бокса на международной арене, 

традиции бокса в городе и области. Участие советских и российских 

боксеров на Олимпийских играх и первенствах мира. Чемпионы и призеры 

первенств мира, Европы. Всероссийские соревнования по боксу. 

Техника безопасности при занятиях боксом 

Причины, вызывающие травматизм при занятиях спортом и боксом. 

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

инвентарю, одежде, обуви.  Требования техники безопасности на 

тренировочном занятии. Меры обеспечения безопасности во время 

соревнований. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм человека 

Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и 

физиологических системах. Основные сведения об опорно-двигательной, 

пищеварительной, нервной, кровеносной, дыхательной, выделительной, 

эндокринной, иммунной системах. Возрастные изменения показатели 

развития (рост, вес, окружности головы, туловища). Влияние физических 

упражнений на организм. Понятия об утомлении и переутомлении.  

Субъективные и объективные признаки утомления. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Активный отдых. 

Здоровый образ жизни, режим дня, гигиена, закаливание и питание 



 
 

42 
 

спортсменов 

Составляющие здорового образа жизни.  Понятие о гигиене и санитарии 

при занятиях спортом. Общие гигиенические требования к режиму дня, 

питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся 

спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и 

методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене и 

энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль 

за весом тела.  Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные 

привычки и их профилактика. Режим дня в период соревнований. 

Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов 

Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей организма. Периодизация 

тренировочного процесса боксеров. Структура и содержание: микроциклов, 

мезоциклов, макроциклов. Задачи и средства подготовки по периодам и этапам 

подготовки. Принципы спортивной тренировки. Средства и методы 

спортивной тренировки. Виды подготовки боксеров: физическая (общая и 

специальная), технико-тактическая, психологическая. Взаимосвязь между 

физической и технико-тактической подготовкой боксеров. Воспитание волевых 

качеств спортсмена. Тренированность. Функциональные изменения, 

обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как 

компоненты тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и 

навыков, закономерности их формирования. Основные волевые качества, их 

воспитание. Понятие о психологической подготовке спортсменов.   

Содержание специальной психологической подготовки. Методические 

приемы, обеспечивающие психическую готовность к соревнованиям. 

Регуляция уровня эмоционального возбуждения перед боем. 

Основы техники и тактики бокса, спортивная терминология 

Основные спортивные термины, применяемые в процессе занятий 

боксом. Определение понятий. Роль спортивной техники в боксе. Задачи, 

содержание, методика технической подготовки в процессе спортивного 

мастерства. Основное содержание тактики и тактической подготовки. 

Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена 

Основные понятия о врачебном контроле. Медицинский допуск к 

занятиям спортом. Медицинские осмотры: необходимость, периодичность. 

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных 

заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как 

средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и 

самоконтроля за физической нагрузкой.  Показатели самоконтроля: сон, 

аппетит, вес. Дневник самоконтроля Понятие об утомлении и переутомлении. 

Условия допуска к соревнованиям. 

Установка перед соревнованиями и разбор проведенных боев 

Виды и уровни соревнований.  Сведения о противнике: тактике ведения 

поединка, его слабые и сильные стороны. Тактический план предстоящих 

соревнований. Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, 
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положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины 

успеха или поражения. Проявление морально-волевых качеств. 

Правила соревнований по боксу, места занятий, оборудование, 

инвентарь 

Виды соревнований. Значение, задачи соревнований, порядок их 

организации. Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их 

организация. Обязанности и права участников соревнований. Правила 

поведения на соревнованиях. Экипировка и спортивная форма боксера, 

правила ухода за ними. Место для проведения занятий и соревнований по 

боксу. Оборудование и тренажеры. Уход за спортивным оборудованием и 

инвентарем. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение 

высокой работоспособности организма, и направлена она на общее развитие 

и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных 

возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение 

координационной способности, с учетом особенностей и требований 

легкоатлетической специализации. Основными средствами ОФП являются: 

общеразвивающие и гимнастические упражнения, ходьба, кроссовый бег, 

упражнения с отягощениями, элементы лыжного спорта, упражнения легкой 

атлетики, спортивные игры, подвижные игры, эстафеты, Физическая 

подготовка делится на общую и специальную подготовку и направлена на 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, 

разностороннее развитие необходимых физических качеств (быстрота, 

ловкость, сила, выносливость, гибкость). Удельный вес ОФП превышает 

объем упражнений по СФП.). 

Специальная физическая подготовка направлена на: 

1. Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, 

силовых, координационных и выносливости), наиболее необходимых и 

характерных для бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые 

наиболее необходимы для успешного технико-тактического 

совершенствования в боксе.    

3. Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок.  

Основными средствами СФП являются: 

- упражнения с отягощениями,  

- упражнения для боксеров со специальными с нарядами. 

- бой с тенью  

Содержание тренировочной работы в годичном цикле предполагает -

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 

в том числе индивидуальная спортивная подготовка; 

 -учебно- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка;  

- спортивные соревнования;  
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- инструкторская и судейская практики;  

- контрольные мероприятия;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

Технико-тактическая подготовка 

Технико-тактическая подготовка спортсмена являются важнейшей из 

всех видов подготовки, особенно - в боксе. Тактика - раздел бокса, 

включающий теорию ведения боя и практическую реализацию приемов и 

средств, необходимых для достижения цели в соответствии с реальными 

возможностями спортсменов. При изучении материала технической 

подготовки основное внимание уделяется стабильности и правильности 

боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, 

туловище, причем удары должны выполняться как на месте, так и в 

движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. 

Применение и совершенствование изучаемого материала в условных и 

вольных боях. Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала 

удара, нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя 

прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить 

на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность 

наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, 

необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, 

как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в 

голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется 

принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. 

боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию 

каждый раз другим ударом. В свою очередь техника бокса - система 

движений, действий и приемов спортсмена, наиболее рационально 

приспособленная для достижения победы с наименьшей затратой сил и 

энергии, в соответствии с его индивидуальными способностями. Разумеется, 

что без обладания хорошими физическими данными, такими как скорость, 

сила, выносливость, быстрота, гибкость спортсмену будет тяжело в 

совершенстве овладеть техникой и тактикой бокса, в этом ему помогает 

физическая подготовка. За умение правильно применять физические и 

психологические качества, рационально распоряжаться техническими 

действиями отвечает тактическая подготовка. 

Программный материал по ОФП (для всех этапов подготовки). 

Общефизическая подготовка на всех этапах тренировочного процесса должна 

включать комплекс общеразвивающих   упражнений, подвижные игры, 

беговые и прыжковые упражнения: 

Строевые упражнения: Действия в строю на месте и в движении, 

построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена 

направления движения, остановки во время движения, движение шагом и 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в 

полуприседе, в приседе, выпадами, приставным шагом, скрестным шагом. 
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Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на 

средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с отягощениями, 

спиной вперед, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением 

направления движения. 

Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, 

со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с 

вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты 

и т.д. 

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных 

положений и т.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, 

дыхательные упражнения. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на 

гимнастической стенке. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, метания, 

кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных 

игр, комбинированные эстафеты, лапта. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. 

Общеразвивающие упражнения для рук и плечевого пояса: отведение, 

приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, 

лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в 

движении и др. 

Общеразвивающие упражнения для мышц туловища: наклоны в 

различные стороны, повороты, круговые движения из различных исходных 

положений, с различным положением рук и ног. 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног: махи вперед-назад, в 

стороны из различных исходных положений, выпады вперед и в стороны, 

приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки 

на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки 

на месте и с продвижением. 

Общеразвивающие упражнения для мышц шеи: наклоны головы 

вперед, в стороны, назад, круговые движения головой. 

Общеразвивающие упражнения с сопротивлением: парные и групповые 

в различных исходных положениях, с использованием резиновых 

амортизаторов. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 

- с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с 

вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с 

продвижением); 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных 

исходных положений, перешагивание, выкруты); 

- с набивными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, 

приседания, выпады), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя 

руками и одной. 
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- с отягощениями 

- прыжки и выпрыгивания, подскоки, приседания, ходьба выпадами с 

гантелями, гирями. 

Программный материал по СФП для всех этапов спортивной 

подготовки 

Упражнения с боксерским мешком вырабатывают навык правильно 

держать кулак при ударе, рационально использовать мышечные усилия в 

ударах на разных дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если 

наносятся быстро несколько ударов. Мешок служит хорошим снарядом 

также для развития силовой и скоростной выносливости. Стремление 

нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток 

времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого 

диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более 

короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется 

универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер совершенствует 

навыки в нанесении ударов при поступательном движении вперед и назад, 

развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом 

- два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными 

акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по 

мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений 

насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и 

опилками - тяжелые и жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, 

подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более 

сильные одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. 

Удары по грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой используются в занятиях чаще 

всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность 

снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят 

удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей.  Упражнения с пневматической 

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие 

один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма 

движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим 

средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности 

и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и 

координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения 

уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему 

достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего 



 
 

47 
 

снова ударить по мячу).    

Упражнения с боксерскими лапами. В упражнениях с лапами боксер 

вырабатывает точность удара, быстроту, чувство дистанции и решает с 

тренером отдельные тактические задачи. С помощью лап совершенствуются 

встречные и ответные контрудары. Также с помощью лап можно 

совершенствовать технику защит, уклонов, нырков. С помощью лап 

решаются такие тактические задачи, как моделирование возможных действий 

противника, умение противопоставить им свои боевые действия. 

Этап начальной подготовки. 

Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в 

выборе спортивной специализации бокс и овладение основами техники. 

Основные задачи:  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

занимающихся; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта; обучение технике бокса;  

- повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

разносторонней подготовки;  

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки 

(кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных 

мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для 

индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде учебно-тренировочных заданий) с учетом 

подготовки обучающегося. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки. 

Многие физические качества детей   наиболее   устойчиво   

проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек в 

10 -12 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап начальной подготовки. 

Особенности обучения. 

Этап начальной подготовки один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком 
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другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего 

детского организма. Дело в том, что у спортсменов этого возраста существует 

отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

На этапе начальной подготовки, наряду с применением различных 

видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу 

занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по 

структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений 

должно быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, 

необходимых для эффективных занятий боксом. 

На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки 

спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 

подготовки. 

На этапе начальной подготовки нецелесообразно учитывать периоды 

тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап 

начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в 

общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом тренировочный процесс должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому 

техническому действию или их комплексу нужно отдавать15-25 занятий (30-

35 минут в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме 

упражнений скоростно-силового характера, направленных на развитие 

быстроты и силы, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям и позволяет успешно 

осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 

(специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. 

Контроль на этапе начальной используется для оценки степени 

достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных и количественных критериях. Контроль эффективности 
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технической подготовки осуществляется тренером. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с 

помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень 

развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и 

специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в 

первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. 

Имеются ввиду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 

разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в 

торжественной соревновательной обстановке. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на спортивных мероприятиях. На этапе начальной 

подготовки значительно увеличивается число соревновательных 

упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным 

методам. На первых этапах начальной подготовки рекомендуется 

использование контрольных соревнований в виде контрольного 

тестирования. Так как спортсмены не выступают в официальных спортивных 

мероприятиях, первый опыт соревновательной практики формируется в 

стенах школы. 

Программа спортивных мероприятий, их периодичность, возраст 

участников должны строго соответствовать действующим правилам 

соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки  

1. Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

2.  Упражнения со скакалкой. 

3. Упражнения с набивными мячами. 

4. Удары с отягощением. 

5. Бой с тенью. 

6.  Имитация боксерской техники. 

Технико-тактическая подготовка 

Программный материал этапа начальной подготовки: 

1. Положение кулака. 

2. Боевая стойка. 

3. Передвижения в боевой стойке. 

4. Прямые удары левой и правой в голову. 

5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии). 

6. Боковые удары в голову и защита от них. 

5. Защита от прямых ударов. 

6. Защита подставкой. 

7. Защита сведением рук. 

8. Защита уклонами. 

9. Боевые дистанции. 

10. Комбинации из 3-4 прямых ударов. 
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11. Контратаки одиночными ударами.  

Специфика тренировки в боксе предполагает уже на начальных этапах 

подготовки изучение множества технических приемов. Техника любого из 

боксёрских приёмов характеризуется способом построение частей данного 

действия. Основа техники – это совокупность относительно неизменных, 

необходимых и достаточных для решения двигательных задач частей 

действий. Эти части называются звеньями основы техники.  

Так, основы техники прямого удара правой в голову составляют:  

а) перемещение тела в направлении удара; 

 б) поворот туловища с права на лево;  

в) ударное движение правой руки.  

Удар не получится, если хоть одно из этих звеньев спортсменом не 

выполняется. При обучении технике какого-либо действия на ведущем звене 

внимание заостряется больше всего. Детали техники – это второстепенные 

особенности действия, не нарушающие его основного механизма.  

На этапе начальной подготовки тренер должен большое внимание 

уделять изучению основных положений типовой техники (удары, защиты, 

передвижения). Большое значение в формировании структуры движений 

удара имеют специальные упражнения из учебной фронтальной стойки 

боксера, которые ускоряют процесс обучения технике защит, способствуют 

развитию общей координации. При изучении основных ударов необходимо 

больше уделять внимания технике прямого удара левой в голову и туловище, 

так как прямой удар является основным в боксе. Его преимущества 

заключаются в краткости пути удара, в быстроте действий и точности, в 

сохранности защитного положения при ударе от встречных и 

контратакующих действий противника. 

К деталям техники прямого удара правой в голову относятся:  

а) положение головы во время удара;  

б) положение левой руки;  

в) быстрота возврата в исходное положение.  

Детали техники могут видоизменяться в зависимости от условий и 

целей применения данного действия и от индивидуальных особенностей 

занимающихся. 

Также на начальном этапе подготовки боксеров необходимо уделять 

особенное внимание подготовительным действиям. Среди подготовительных 

действий в боксе выделяют: 

 передвижения - боксёрский шаг, вышагивание, челночное 

передвижение, мелкие боксерские шаги, семенящие шаги, подскоки; 

обманные движения (финты): финты показа руками, финты–

передвижение, финты туловищем.  

Уже на начальных этапах спортивной подготовки боксеры должны 

иметь представление о специальном техническом арсенале, в который входят 

следующие боевые действия: атакующие действия (удары), защитные 

действия (приемы защиты) и подготовительные действия.  

 Атакующие действия (удары) сводятся к следующим видам: прямой 
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удар левой в голову, прямой левой в туловище, прямой правой в голову, 

прямой правой в туловище, снизу левой в голову, снизу правой в голову, 

снизу левой в туловище, снизу правой в туловище, сбоку левой в голову, 

сбоку правой в голову, сбоку левой в туловище, сбоку правой в туловище.  

Защитные действия (приёмы защиты) сводятся к следующим видам: 

защита руками (подставка ладони, предплечья, локтя, плеча левой или 

правой руки, отбив «подбив» кулаком, предплечьем левой или правой руки, 

накладка ладони, предплечья левой или правой руки), защита передвижением 

(шаг назад-влево-вправо, шаг с поворотом туловища влево-вправо), защита 

движением туловища (уклон влево, вправо, назад (отклон), нырок).  

По мере того, как будут усвоены одиночные удары, следует их изучать 

в сочетании с двойными и серийными ударами. Изучая любой удар, 

необходимо одновременно изучать и все способы защиты от него. Каждый 

изученный удар и защита от него должны быть закреплены в условном и 

вольном боях. 

Условный бой является основным упражнением боксера в учебно-

тренировочном процессе. В условном бою изучаются и совершенствуются 

удары, защиты, методические приемы, ограниченные действиями одного 

боксера (атаковать может только один боксер, другой – может лишь 

защищаться), т.е. условный бой ведется исключительно по заданию тренера.  

Вольный бой должен быть продолжением основной части занятия по 

совершенствованию техники и тактики бокса. В вольных боях должны 

решаться определенные тактические задачи: бой против боксеров с 

наступательной тактикой, бой против боксеров, придерживающихся 

дистанции дальнего или ближнего боя, бой против физически сильного 

боксера - «нокаутера», бой против левши, против боксера - «темповика». 

Упражнения в вольных боях способствуют развитию навыков ведения боя с 

боксерами различной специализации. Перед вольным боем тренер дает 

каждому боксеру различные задания: боксеру высокого роста дается задание 

использовать преимущество длинных рук, боксеру низкого роста дается 

задание уходить от прямых ударов, теснить противника к канатам, 

навязывать ему ближний бой. 

Основные виды ударов. Прямой удар левой в голову наиболее часто 

используется в процессе боя и применяется, как правило на дальней 

дистанции. Прямой удар левой выполняется как с места, из боевой стойки, 

когда расположение ног практически не меняется, так и с передвижениями в 

разные стороны, когда изменяется расположение ног и всего тела 

относительно противника.  

Из боевой стойки прямой левой в голову может наноситься:  

а) только рукой и сохранением первоначального распределения веса;  

б) только рукой и с переносом большей части веса на правую ногу;  

в) рукой с участием веса путем переноса дополнительного веса на 

левую ногу.  

Разучивание прямого левой в голову лучше всего начинать перед 

зеркалом, используя первый способ, когда удар наносится только рукой с 



 
 

52 
 

сохранением первоначального распределения веса на ногах. Займите боевую 

стойку строго против зеркала. Прямой левой в голову выполняется за счет 

выпрямления левой руки, когда левый локоть поднимается снизу-вверх вслед 

за движением левого кулака вперёд по кратчайшей траектории до полного 

выпрямления левой руки в локтевом сгибе. Удар заканчивается, когда локоть 

достигает максимальной верхней точки, обеспечивая полное выпрямление 

руки. Выполняя удар и наблюдая за движением левого кулака в зеркало, 

следите за тем, чтобы кулак, двигаясь вперед, ни на мгновение не дал вам 

возможности увидеть свой подбородок. То же самое должно происходить, 

когда кулак двигается назад. После удара кулак возвращается обратно по той 

же траектории, по которой двигался вперед при выполнении удара. При 

нанесении удара левой левое плечо приподнимается полностью, прикрывая 

подбородок с левой стороны, одновременно правый кулак защищает 

подбородок с правой стороны. Прямой удар левой в голову с шагом вперёд. 

Прямой левой с шагом вперёд выполняется с целью сокращения дистанции в 

случае, когда расстояние до противника не даёт возможности нанесения 

точного удара, либо, когда необходимо нанести сильный удар. Находясь в 

боевой стойке, боксёр срывает левый кулак вперед, сразу же вслед за его 

движением левая нога незначительно отрывается от пола и делает резкий шаг 

вперед за счет толчка правой ногой. Как только левая нога, сделав шаг 

вперед, касается пола, к ней подтягивается правая нога на расстояние, 

которое занимали ноги относительно друг друга до нанесения удара. 

Подтягивание правой ноги к левой начинается с движением левого кулака 

назад после выполнения удара и завершается в момент, когда левый кулак 

занимает исходное положение. Прямой удар левой в голову с шагом назад. 

Прямой левой в голову с шагом назад используется как встречный удар и 

применяется обычно для того, чтобы остановить атаку противника либо 

удержать противника на дистанции. Выполнение прямого удара левой 

(движение левого кулака вперед) из стойки начинается одновременно с 

выполнением шага правой ногой назад. Удар левой завершается в тот самый 

момент, когда правая нога, сделав шаг назад, касается пола носком. Удар 

левой наносится одновременно с постановкой правой ноги на пол. 

Комбинация из двух прямых левой в голову с шагом вперёд и с шагом назад 

довольно часто используется в процессе боя и потому рекомендуется для 

разучивания и отработки на тренировках. Из боевой левосторонней стойки, 

выполняя прямой левой в голову, делаем шаг вперёд. Удар заканчивается 

(наносится по противнику) одновременно с постановкой левой ноги на пол. 

Подтягивая правую ногу к левой, боксёр возвращает левую руку в исходное 

положение, занимает стойку. Как только левая рука вернулась в исходное 

положение после удара, без промедления выполняется второй удар левой 

рукой одновременно с движением правой ноги назад. Этот второй удар 

наносится по противнику в момент касания правой ногой пола при ее 

движении назад. С движением левой руки назад левая нога подтягивается к 

правой ноге, и обе ноги занимают положение, которое занимали 

относительно друг друга до выполнения первого удара.  
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Прямой удар правой в голову относится к числу наиболее сильных 

ударов, поскольку выполняется более сильной правой рукой и при его 

нанесении боксёр обычно стремится вложить в него большую часть своего 

веса. Чаще всего прямой правой выполняется вслед за прямым левой, однако 

им можно как начинать, так и завершать атаку, встречать и останавливать 

противника, использовать в серии ударов. Выполнение удара начинается с 

резкого срыва правого кулака из исходного положения, обычно от 

подбородка. Одновременно с движением правого кулака выполняется толчок 

правой ногой и движение туловища вперед справа налево. Левая нога, 

разворачиваясь носком в сторону нанесения удара, становится на всю стопу, 

принимая на себя полный вес тела, что способствует значительному 

увеличению силы удара. Правая нога полностью освобождается от веса тела, 

правая пятка высоко приподнимается над полом, а правый носок с 

нанесением удара вкручивается вовнутрь так, что при завершении удара 

нацелен на левый носок. Прямой правой в голову может наноситься с места, 

но чаще всего прямой правой выполняется с шагом (или подшагом) левой 

ногой вперёд, либо со скачком вперёд. Скачок выполняется за счет толчка 

правой ногой. Сила толчка определяет длину скачка. Удар начинается 

одновременно с толчком правой ногой и завершается чуть раньше 

приземления на левую ногу или одновременно с приземлением на левую 

ногу. Позиция тела при нанесении скачкового удара точно такая же, что и 

позиция при нанесении удара с места. В момент нанесения прямого удара 

правой рукой левый кулак занимает положение у подбородка слева, защищая 

его с левой стороны, и левый локоть прижимается к туловищу, а плечо 

правой руки, приподнимаясь, прикрывает подбородок справа. Удар 

заканчивается полным выпрямлением правой руки и переносом всего веса 

тела на левую ногу. Возвращение в стойку после нанесения удара 

выполняется движением, обратным нанесению удара, то есть правый кулак 

начинает движение назад по той же траектории, по которой он двигался 

вперед, а часть веса одновременно возвращается на правую ногу, и 

занимается исходная стойка. Прямой правой в голову с подшагом вперед 

левой ногой используется, как правило, в момент начала или завершения 

атаки либо просто как одиночный удар-выпад. Прямой удар правой в голову 

с от шагом назад используется как встречный удар и применяется в основном 

для того, чтобы остановить атаку противника, предварительно разорвав 

дистанцию с ним. Непосредственно перед выполнением удара боксер из 

стойки делает правой ногой шаг назад. Выполнение удара начинается 

одновременно с подтягиванием левой ноги к правой на расстояние, равное 

ширине плеч. С движением правого кулака вперед выполняется резкий 

поворот туловища и таза справа налево с целью значительно усилить удар 

правой. Происходит полный перенос веса тела на левую ногу. Удар 

заканчивается одновременно с постановкой левой ноги на пол и полным 

переносом веса на левую ногу. В момент нанесения удара расстояние от 

левой пятки до правого носка равно примерно ширине плеч, и правый носок 

нацелен на левый носок, что наблюдается при необходимом повороте таза. 
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После нанесения удара следует занять стойку вращением на носках слева 

направо, а затем, сделав шаг вперед, вернуться в исходное положение.  

Основные виды защиты.  

Основные виды защиты в боксе: 

1) уходом; 2) подставкой; 3) отбивом; 4) уклоном; 5) нырком.  

Защита уходом предусматривает такие действия со стороны боксёра, 

которые дают ему возможность используя перемещения, защитить себя от 

нанесения ударов со стороны противника. Защита уходом объединяет в себе 

перемещения: назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-

вперед, влево-вперед. Защита уходом может быть использована практически 

против любого удара: прямого, бокового, снизу. К защите уходом следует 

отнести и выпады, выполняемые влево-вперед и вправо-вперед. Независимо 

от того, в какую сторону выполняется уход (шаг или выпад), боксер всегда 

сохраняет расстояние между ногами, соответствующее расстоянию ног в 

боевой левосторонней стойке.  

Защита подставкой предусматривает такие действия со стороны 

боксера, при которых он защищает себя, подставляя под удар (удары) против 

ника определенные части своего тела, что не вызывает у него особых 

болевых ощущений и не приносит очков его противнику. Для защиты 

подставкой боксер может использовать ладонь (раскрытую или сжатую в 

кулак), плечо, предплечье. Подставкой можно защищаться на всех 

дистанциях. Под прямые удары в голову всегда следует подставлять только 

правую ладонь (для левши — левую), независимо от того, какой рукой (левой 

или правой) противник наносит удар. Подставкой плеча можно защищаться 

как от боковых, так и от прямых ударов, направленных в голову. Под 

боковой удар правой рукой подставляется левое плечо, под боковой удар 

левой рукой подставляется правое плечо. Преимущество защиты подставкой 

заключается в том, что, используя ее, боксер сохраняет прежнюю дистанцию 

для нанесения ответных ударов свободной рукой.  

Защита отбивом предусматривает такие действия со стороны боксера, 

когда он, не перемещаясь и не меняя положения своего туловища, 

воздействует своей рукой на наносящую удар руку противника с целью 

изменения направления ее удара, что обеспечивает ему своеобразную 

защиту. Отбив выполняется раскрытой или сжатой в кулак ладонью, или 

предплечьем по кулаку или предплечью противника. Отбив может 

выполняться как левой, так и правой рукой, в основном против прямых 

ударов. Отбивы выполняются влево, вправо, вверх, вниз. При выполнении 

отбивов влево или вправо движение отбивающей руки лучше дополнять 

разворотом туловища в направлении отбива, что способствует усилению 

мощи отбива.  

Защита уклоном применяется в основном от ударов прямых и снизу, 

направленных в голову. Защита уклоном предусматривает такие действия со 

стороны боксера, когда он убирает свою голову из-под удара (ударов) 

противника, используя наклоны своего туловища назад, вправо-вперед, 

влево-вперед, влево- назад, вправо-назад, вправо-влево. При выполнении 
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уклонов боксер не отходит с линии атаки противника, и его ноги не меняют 

своего первоначального положения. От прямых ударов левой можно 

уклоняться как вправо-вперед, так и влево-вперед, но безопаснее вправо-

вперед. От прямых ударов правой можно уклоняться как вправо, так и влево. 

Уклоны вправо-вперед и влево-вперед, как правило, выполняются со 

встречными ударами в голову и в туловище. При уклоне вправо встречный 

удар в голову или туловище противника выполняется левой рукой. При 

уклоне влево встречный удар в голову или туловище противника 

выполняется правой рукой.  

Защита нырком. Нырок представляет собой основную защиту от 

боковых ударов, направленных в голову. Нырок выглядит как своеобразное 

приседание с незначительным наклоном туловища вперед и сочетается с 

переносом веса тела с одной ноги на другую. Основная задача при 

выполнении нырка состоит в том, что, убирая голову из-под удара 

противника движением туловища вниз и в сторону от удара, следует 

пропустить удар противника над головой, а затем движением туловища вверх 

выпрямиться за рукой противника, наносившей удар. При защите нырком 

возможно нанесение двух видов контрударов: ударов снизу и боковых 

ударов.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основные задачи и планируемые результаты на этапе: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных мероприятиях по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом бокса. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи половым 

созреванием; диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; 

комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки 

и прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала 

бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса); 

подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед 
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специалистами встает задача правильного подбора соответствующих 

тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Тренировочный 

этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном 

виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и 

характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно 

увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 

тактической подготовки. К специальной подготовке целесообразно 

приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в избранном виде должна 

проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать 

в контрольных прикидках и спортивных мероприятиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют 

следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели): 

позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

посравнениюсупражнениямисоштангойисключаютотрицательныевозде

йствиянаопорно-двигательный аппарат; 

локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на 

те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования; 

способствуют четкому программированию структуры движений, а 

также характера и величины специфической нагрузки; 

позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений 

в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании 

тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 

в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы 

овладения отдельными элементами двигательных действий не одинаковы. 

Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 
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обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль 

должен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе 

должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки 

юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, 

этапный и в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество 

сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие; 

тренерский контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров. 

Проводятся контрольные испытания на основе установленных контрольно-

переводных нормативов; 

медицинский контроль (медико-биологическое обследование) 

применяется для профилактики травм, заболеваний и лечения спортсменов, а 

также для определения функционального состояния организма. 

Участие в спортивных мероприятиях зависит от уровня 

подготовленности юного спортсмена, календаря   спортивных мероприятий, 

выполнения разрядных требований и т.д. В соревновательных поединках 

необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм к трудностям 

соревновательных условий и способность не преувеличивать эти трудности. 

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализоватьсвоидвигательныенавыкиифункциональныевозможностивсложны

хусловияхсоревновательногопротивоборства. 

Программный материал по СФП для тренировочного этапа: 

 1.Упражнения на снарядах. 

 2.Упражнения с кувалдой. 

 3. Упражнения со скакалкой. 

 4. Бой с тенью. 

 5. Упражнения с теннисными мячами. 

 6. Упражнения с набивными мячами.   

 7. Упражнения с отягощением. 

 Имитация боксерской техники. 

Программный материал тренировочного этапа: 

1.  Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.   

2. Удары снизу и защиты от них. 

3. Удары сбоку и защиты от них. 

4. Комбинации ударов (простые). 

5. Комбинации ударов (сложные). 

6. Защиты. 

7. Передвижения. 

8. Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

9. Защита сближением. 
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10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11. Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 

14. Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные 

удары и их сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются следующие 

задачи: 

изучение и совершенствование всего арсенала защитных действий; 

обеспечение надёжности защит подбором их комбинаций; обеспечение 

активности защитных действий, т.е. быстрый переход от надёжной защиты к 

контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

 умения прогнозировать нападающие действия соперника, 

предугадывая их развитие, а также способы, которыми может быть 

реализована собственная атака; 

 умения опередить действие соперника организацией противодействия 

в виде использования защитных приёмов. 

Совершенствование тактических 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, дифференцирование 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. 

Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной 

работы в избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют 

сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. 

Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 

технической и тактической подготовки. На данном этапе в большей степени 

увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и специальной 

выносливости. Этап углубленной спортивной специализации является 

базовым для выбора будущей направленности спортсмена, на котором 

боксеры овладевают техникой ближнего боя, дальнего боя, боя на средней 

дистанции. 
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Ведение ближнего боя является эффективным оружием боксера. К 

основным тактическим действиям ближнего боя относятся: ложные удары 

(финты), обманные действия (руками, туловищем) с целью раскрытия слабых 

мест соперника, развитие наступательных и оборонительных действий; 

использование ближнего боя для развития собственной атаки длинными 

сериями ударов в туловище и голову; ведение контратакующих действий в 

ближнем бою с целью утомить и ослабить сопротивление противника. 

Техника боя на ближней дистанции имеет две основные 

разновидности:  

1) техника боксера, стремящегося нанести сильный удар;  

2) техника боксера, стремящегося нанести большое количество легких 

ударов.  

Легкие слитные удары необходимо наносить часто и быстро. Поэтому 

для техники этих ударов характерен совсем не большой разворот туловища. 

Удары наносятся с помощью мышц плечевого пояса, плеча и предплечья. 

Сильные удары выполняются при активном участии мышц ног, туловища и 

плечевого пояса. Существует две основные боевые стойки – атакующая и 

контратакующая. 

Атакующая стойка, группированная: ноги согнуты в коленях, почти вся 

ступня касается пола, вес тела равномерно распределен на обе ноги, руки 

согнуты в локтях и опущены вниз, слегка прижаты к туловищу. Боксеры, 

находясь в позиции, не касаются головами друг друга и не сковывают 

движений. Руки остаются свободными, и боксер может наносить удары и 

выполнять защиту. Тактически эту позицию применяют для того, чтобы 

захватить инициативу и первым нанести серии ударов в ближнем бою, 

опережая защиту противника.  

Контратакующая стойка: туловище слегка согнуто в пояснице и 

наклонено вперед, ноги находятся на ширине плеч, ступни параллельны, вес 

тела перенесен на левую ногу. Находясь в контратакующей стойке, боксёры 

касаются друг друга головами (у левого плеча). Руки в локтях согнуты под 

острым углом, приподняты, локти прижаты к туловищу, мышцы тела не 

напряжены. Ноги в коленях несколько согнуты, почти вся ступня находится 

на полу. Такая позиция позволяет боксеру отдохнуть от проведения 

собственных атак и защищаться от активных действий противника. 

Пользуясь ею, боксер может выбрать подходящий момент для контратаки. 

При контратакующей стойке боксер борется за внутреннее положение рук в 

позиции противника. Это позволит наносить удары в туловище и в голову. 

Чтобы занять такое положение в ближнем бою, боксер накладывает кисти 

рук или предплечья на плечи и предплечья противника, стремительно нанося 

вслед за этим удары снизу в туловище, а затем в голову.  

Примерные упражнения в ударах на ближней дистанции: короткие 

легкие одиночные удары боковые и снизу без поворота, с помощью участия 

мышц плечевого пояса; короткие резкие одиночные удары боковые снизу (с 

резким поворотом туловища и плеч, не отрывая руки от туловища; удары 

снизу в туловище с поворотом; «рубящий» боковой удар правой в голову с 
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помощью мышц ног и плечевого пояса); двойные легкие удары (сочетание 

боковых и ударов снизу); двойные удары (сочетание легких ударов, а также 

лёгких ударов с резкими).  

Примерные упражнения в технике защиты на ближней дистанции: 

защита подставками в сочетании с уклонами, защита блокированием, 

сочетание защиты подставками с защитой блокированием, «клинч» – 

сковывание противника, навязывающего ближний бой (для этого боксёр 

накладывает предплечья на локти и плечи противника и прижимается к нему 

выпрямленным туловищем, мешая наносить удары, затем вводит прямые 

руки снизу под руки противника и разводит их вперед-вверх и в стороны).  

Примерные упражнения в технике атакующих и контратакующих 

действий на ближней дистанции. Атаки и контратаки подготавливаются с 

помощью маневрирования, ложных действий. Вход в ближнюю дистанцию 

осуществляется: во время собственной атаки, во время своей встречной или 

ответной контратаки. В бою боксёр попадает в ближнюю дистанцию с 

дальней или со средней. Маневрируя на дальней дистанции, он сразу 

стремительно входит в ближнюю, где атакует или контратакует противника. 

Боксёр может войти с дальней дистанции в ближнюю постепенно, после 

предварительного проведения ударов на средней дистанции. Бой на ближней 

дистанции ведётся с помощью маневрирования, защиты, одиночных, 

двойных и серийных ударов.  

Выход из ближнего боя осуществляется: с помощью накладывания 

кистей рук на плечи противника и неожиданного выхода – шаг назад правой 

ногой, а для боксёра-левши – левой ногой; с помощью защиты нырком от 

бокового удара правой в голову и шага левой ногой влево; если противник 

стремится возобновить ближний бой, то, чтобы остановить его, боксер 

наносит встречные удары, с помощью защиты нырком от бокового удара 

левой в голову и шага вправо правой ногой, при этом боксер вытягивает 

левую руку в сторону противника, чтобы остановить его продвижение; с 

помощью прямых ударов левой в голову и шагом назад правой ногой; с 

помощью серий коротких прямых ударов правой в голову и шагом назад 

правой ногой. 

Техника боя на дальней дистанции. Примерные упражнения в ударах на 

дальней дистанции: лёгкий прямой удар левой в голову (удар наносится без 

переноса веса тела на левую ногу, в ударе участвуют в основном мышцы 

руки); резкий удар левой в голову (удар наносится после переноса веса тела 

на левую, толчковую, ногу); лёгкий прямой удар правой в голову (удар 

выполняется без значительного переноса веса тела на левую ногу, толчковая 

нога до конца удара – правая, в ударе участвуют в основном мышцы руки); 

резкий прямой удар правой в голову (удар наносится как встречный при 

маневрировании боксера вперед или назад, мгновенно при появлении цели, в 

ударе участвуют мышцы ног, туловища, плечевого пояса, предплечья); 

прямые удары на отходах (удары выполняются при маневрировании вперед 

или назад); резкий боковой удар левой в голову со «скачком» (проводится 

при уклоне влево, перенося вес тела на левую ногу, ,затем с толчком левой 
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ноги наносится удар левой, при этом одновременно левая нога выдвигается 

вперед, а правая ставится на ее место, вес тела в момент удара несколько 

смещается на правую ногу); двойной удар – лёгкий боковой удар левой со 

«скачком» и короткий, резкий прямой правой в голову (при проведении 

двойного удара, боковой левой может наноситься «подсечка», т.е. левая нога 

начинает двигаться вперед только после того, как ее место займет правая 

нога); резкий боковой удар левой в голову под шаг правой ноги (удар 

наносится после предварительного переноса веса тела на левую, толчковую 

ногу, в момент удара правая нога ставится вперёд-вправо); двойной удар – 

лёгкий боковой удар левой под шаг правой ноги и резкий короткий прямой 

удар правой в голову с шагом левой вперёд-влево.  

Примерные упражнения в защитах на дальней дистанции: защита 

отклонами – назад, влево и вправо (без отходов); защита шагами – назад 

влево и вправо (без поворота туловища); защита шагами – назад, влево и 

вправо с поворотами туловища («сайд-степы»); защита в сочетании отклонов 

с шагами – назад, влево и вправо без поворота туловища; защита в сочетании 

отклонов с шагами – назад, влево и вправо с поворотом туловища (так 

называемые сайд-степы).  

Примерные упражнения в технике атакующих действий: подготовка 

атаки – маневрированием, ложными действиями; атака одиночными, 

двойными, повторными и серийными ударами; защита от контратаки 

противника, во время собственной атаки (при подготовке атаки, в момент 

атаки и после нее. 

Выход из боя, примерные упражнения в технике контратакующих 

действий: подготовка контратаки – маневрированием, ложными действиями; 

ответная контратака при защитах отходами, уклонами, подставками, 

контратака проводится одиночными, двойными и серийными ударами, 

развивается контратака как с продвижением вперёд, так и назад; встречная 

контратака выполняется одиночными, двойными и серийными ударами.  

Техника боя на средней дистанции также имеет два варианта. Это 

техника боксёров – «нокаутёров», для которых характерна фронтальная 

стойка, опущенные руки, сильные, резкие удары с двух рук и техника 

боксёров – «темповиков», для которых характерна собранная стойка, 

серийные, автоматизированные и избирательные удары с большой частотой, 

удары не очень сильные, без резкого поворота туловища, слитный переход от 

ударов к защитам и обратно. 

Примерные упражнения в ударах на средней дистанции: короткий 

резкий прямой удар правой рукой в голову наносится за счёт мощного 

поворота туловища, рука движется вместе с туловищем, и удар наносится в 

момент фронтального положения туловища; короткий резкий прямой удар 

правой рукой в голову при активном участии мышц ног и плечевого пояса 

(«рубящий»); короткий легкий удар правой рукой в голову и туловище, с 

незначительным переносом веса тела на левую ногу; длинный резкий удар 

снизу левой в голову и туловище при помощи мощного поворота туловища, 

при активном участии мышц ног; длинный резкий удар снизу правой в 
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голову и туловища при помощи мощного поворота туловища, при активном 

участии мышц ног; длинный легкий удар снизу левой рукой в голову и 

туловище; длинный легкий удар снизу правой рукой в голову и туловище; 

боковые одиночные удары резкие и легкие в голову и туловище; двойные 

удары из сочетания лёгких и резких прямых, боковых и ударов снизу (резкий 

удар наносится в конце серии), из сочетаний лёгких ударов.  

Примерные упражнения в технике в атакующих и контратакующих 

действиях: для подготовки атаки и контратаки применяются: маневрирование 

и ложные действия; вход в среднюю дистанцию осуществляется во время 

собственной атаки, во время атаки противника с помощью ответной 

контратаки, встречной контратаки; ,бой на средней дистанции ведется с 

помощью маневрирования на средней дистанции, защит, одиночных, 

двойных и серийных ударов; выход на средней дистанции применяется после 

успешной атаки или контратаки, после защиты от ударов противника.  

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 

Задачи и планируемые результаты на этапе: 

- повысить функциональные возможности организма спортсменов;  

- совершенствовать общие и специальные физические качества, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержать высокий уровень спортивной мотивации; сохранение 

здоровья спортсменов. 

- повысить стабильность демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

мероприятиях. 

На этапе подготовки в группах ССМ рассматриваются пути 

максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала.  

В основе формирования задач на этапе ССМ: выведение спортсмена на 

высокий уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных 

особенностей. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- совершенствование техники бокса и специальных физических 

качеств; 

- повышение технической и тактической подготовленности; 

- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности;  

- достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК. 

Этап ССМ характерен определенными зонами становления мастерства: 

зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных мероприятиях;  

зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень 
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лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских играх);  

зону поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое 

внимание в процессе ССМ следует уделять подготовке к спортивным 

мероприятиям и успешному участию в них.  

Специализированную направленность приобретают тренировки, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших 

результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков. 

При организации и проведении тренировочного процесса необходимо 

соблюдать меры безопасности и предупреждения травматизма. 

Общие меры безопасности: 

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней 

(подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить 

тренировка, и если есть помехи-устранить их; 

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и 

если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, 

чтобы выполнить его на высоком уровне; 

- контролировать действия на всем протяжении спортивной 

деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда 

разучиваются новые, сложные по технике упражнения. 

К травмам могут привести следующие причины: 

- неправильная методика проведения занятий; 

- несоблюдение принципов последовательности и постепенности в 

увеличении нагрузки сложности упражнений, недостаточный учет 

возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа 

индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая 

подготовка организма к предстоящей деятельности; 

- недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное 

движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе, 

проведение занятий без тренера и т.п; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, 

инвентаря, одежды и обуви спортсменов; 

- неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и 

ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха); 

- нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без 

разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета 

возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало 

занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение 
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правил личной гигиены; 

- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 

время тренировок и спортивных мероприятий. 

Создание оптимальных условий для проведения тренировочного 

процесса и спортивных мероприятий, постоянный контроль со стороны 

тренера и самоконтроль спортсменов, соблюдение всех правил и дисциплины 

на занятиях является основой для занятий спортом без травм и других 

нарушений в жизнедеятельности спортсменов. 

К тренировкам допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по 

охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила 

личной гигиены. 

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру, а тренер, в свою очередь, 

оповестить администрацию школы и родителей спортсмена. 

При неисправности спортивного инвентаря спортсмен обязан 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Тренер не имеет права 

использовать для тренировочного занятия неисправный спортивный 

инвентарь. 

Со спортсменами, допустившим невыполнение или нарушение 

инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по 

технике безопасности 

На этапах обучения в группах ЭССМ и ЭВСМ рассматриваются пути 

максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала. 

На данных этапах тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков. 

Наряду с практической частью в процессе спортивной подготовки 

предусматривается теоретическая подготовка. Теоретические знания даются 

непосредственно в тренировочном процессе, а также в форме лекционных 

занятий, дискуссий, бесед.  Эти занятия органически связаны с физической, 

технической, тактической, психологической и волевой подготовкой. 

Теоретическая подготовка является одним из компонентов мастерства 

боксера и требует большой и длительной работы. Современный спортсмен 

должен не просто выполнять задания, которые дает ему тренер, а давать всем 

своим действиям если не научное, то теоретическое обоснование, 

анализировать свои индивидуальные особенности и возможности их 

развития, делать правильные выводы. Тренеру нужно научить занимающихся 

самостоятельно повышать свой интеллектуально-теоретический уровень, 
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наиболее объективно давать оценку своим действиям при различных 

ситуациях. Чем выше уровень теоретической подготовки боксера, тем 

активнее он применяет полученные знания в практике своей спортивной 

тренировки, тем больше у него возможностей для достижения стабильных 

результатов. 

Программный материал для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: 

1. Совершенствование изученных технико-тактических приемов. 

2. Доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня 

автоматизации. 

3. Совершенствование различных вариантов ударов и защит от них. 

Для роста мастерства спортсмена основную роль играет 

индивидуальная работа с ним. Для того, чтобы правильно решать задачу 

совершенствования отдельного боксёра, тренер должен постоянно наблюдать 

за ним, всесторонне оценивать его технику и тактику. Чтобы детально 

выяснить личные особенности, характеризующие каждого боксёра, 

необходимо применять условные, а также вольные бои. В тренировочных 

боях и в соревнованиях тренер, наблюдая за боксёром и выявляя личные 

особенности каждого, выясняет на какой дистанции боксёр действует более 

свободно, уверенно и активно, где ему больше всего удается применить свои 

приёмы, какими ударами и защитами предпочитает пользоваться боксёр, 

какие именно приемы удаются ему лучше других, какая боевая манера более 

свойственна данному боксёру, успешнее пользуется он атаками или 

контратаками, на дальней или же средней дистанциях, одиночными, 

двойными ударами или серией ударов, какими психологическими 

особенностями отличается боксер: активен ли он, достаточно ли смел, 

хладнокровен или излишне возбужден во время боя и т.д. Только с помощью 

анализа условных и вольных боёв, также боёв на соревнованиях (общей 

координации движений, уровня физической подготовленности, особенностей 

физических и психологических качеств и т.п.) тренер подробно составляет 

для себя характеристики боксёров и изменяет направление, в котором ему 

следует работать над формированием или совершенствованием 

индивидуальной боевой манеры каждого боксёра. В соответствии с этим 

строится индивидуальный план обучения и тренировки боксёра. В ходе 

занятий может оказаться, что какие-то разделы программы будут усвоены 

быстрее, чем предполагалось, а на других придётся задержаться больше. 

Составленные тренером, на основе наблюдений, индивидуальные планы 

спортивной подготовки боксёров не являются неизменными и 

окончательными. Получая в процессе дальнейшей работы новые данные, 

отмечая новые черты, появившиеся в поведении, технике и тактике боксёров 

во время боя, тренер ставит перед ними новые задачи и полностью изменяет 

общее направление, работы с тем или другим боксёром. Таким образом, одна 

из задач тренеров на этом этапе подготовки боксёров состоит в том, чтобы на 

основе выявления их физических, психологических и технико-тактических 

особенностей определить конкретное направление совершенствования 
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тренирующихся.  

Неоднократно разъясняя основы техники и показывая её, тренер 

добивается от боксёра не только умения правильно повторять показанное, но 

и умения объяснить любую деталь совершенствуемого приёма. Вначале 

упражнения выполняются под наблюдением тренера и сопровождаются 

необходимыми разъяснениями и указаниями; позже, когда боксёр усвоит 

структуру движения, он может упражняться и самостоятельно. Боксёр 

должен многократно повторять совершенствуемое движение вначале в 

равномерном небыстром темпе, затем, ускоряя его, до максимальных 

быстрых движений, но, не напрягаясь при этом, наконец, в заданном или 

произвольно изменяемом темпе, изменять условия, в которых выполняется 

или с которыми сочетается прием. Упражнения следует повторять из занятия 

в занятие в течение длительного периода времени. Затем это же упражнение 

необходимо неоднократно применять (т.е. повторять) в изменяющихся 

условиях условного и вольного боев.  

Совершенствование техники проходит в определённой 

последовательности при постепенном увеличении трудности упражнений. 

Так, овладевая ударами, боксёр вначале совершенствует общую структуру 

движений в упражнениях с лапами, со снарядами, а также с партнёром. Затем 

условия постепенно усложняют. Сопротивление партнёра, вначале 

элементарное, постепенно усиливается:  

вначале партнёр применяет только защиту, затем он дополняет 

защитные действия контратаками. Наконец, боксёры упражняются в бою, в 

котором партнёр вначале оказывает (по заданию) боксёру слабое 

противодействие, а позже активное. Всё это делается для того, чтобы 

закрепить правильную структуру движений, умение своевременно выполнять 

их, умение избирать удобные моменты для удара и правильно рассчитывать 

дистанцию и время. Постепенно, от занятия к занятию, пользуясь такой 

последовательностью в упражнениях, боксёры переходят к применению 

изучаемых действий в вольном бою. Если же в усложнённых условиях 

движение искажается, становится неправильным или боксёр утрачивает 

чувство времени и дистанции, нужно возвратиться к предыдущим 

упражнениям в более простых условиях и с менее быстрым темпом. Для 

закрепления того или иного приёма применяют упражнение, в котором 

партнёр слабо сопротивляется, упражнения с более слабым партнёром, 

упражнения с постоянным (в определённые периоды) партнёром в 

привычных условиях, упражнения с более сильным партнёром, упражнения 

со сменой партнёров (разнообразные условия). Построенный таким образом 

процесс совершенствования даёт положительные результаты.  

Главное внимание при первоначальном совершенствовании боксёров 

следует уделять передвижениям, ударам и защитам. Нужно научить боксёра 

наносить удары и защищаться, не напрягая те мышцы, которые не должны 

участвовать в работе, научить быстро переходить от одного характера работы 

к другому. Боксёр излишне напрягает мышцы в основном при нанесении 

ударов, особенно серий ударов. Это объясняется тем, что в ударе активно 
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участвуют почти все группы мышц, а при нанесении серий ударов их 

необходимо быстро координировать. Излишне напрягаясь при нанесении 

ударов, боксёр, кроме того, «задерживает» дыхание, что приводит к 

быстрому утомлению. Излишнее напряжение неработающих мышц связано с 

неправильной координацией ударных движений, из–за неумения 

использовать инерцию поступательного и вращательного движения. На 

первом этапе совершенствования боксёров-разрядников следует давать 

общие (разнообразные) технические и тактические задания для всей группы 

и индивидуальные (ограниченные) задания каждому боксёру.  

Различный технический и тактический материал (общий для всей 

группы) должен быть широко использован в процессе совершенствования 

боксёра, поскольку частая смена заданий и их разнообразие делают занятия 

интересными, расширяют кругозор боксёров. Разнообразные комбинации, 

применяемые в бою, улучшают специфическую координацию движений 

спортсмена, вырабатывают правильную форму ударов, защит и их сочетаний, 

«обогащают» боксёра техническими и тактическими средствами. Однако 

несмотря на то, что обучаемым предлагают достаточно разнообразные 

технические и тактические приёмы, хорошо усваиваются лишь те приёмы, 

которые больше соответствуют индивидуальным особенностям боксёра. У 

спортсмена начинает формироваться определённая боевая манера. Как 

только у боксёра выявятся индивидуальные черты, общие задания 

необходимо сочетать с индивидуальными, направленными на выработку и 

совершенствование определённой, свойственной данному боксёру, боевой 

манеры. Выбор методики спортивного совершенствования должен быть 

подчинён индивидуальным особенностям боксёра, характеру его 

спортивного мастерства. На втором этапе совершенствования весь 

последовательно предлагаемый материал (индивидуальные задания) должен 

быть подчинён тактике, конкретно необходимой данному боксёру для 

победы. 

Совершенствование тактики – это совершенствование тактических 

действий, тактики проведения приёма и тактики ведения боя. 

Совершенствование боксёров-разрядников проводится с помощью общих 

(разнообразных) технических и тактических заданий для всей группы и 

индивидуальных (ограниченных) заданий каждому боксёру. Не все 

разнообразные технические и тактические приёмы, комбинации усваиваются 

боксёрами одинаково и не все приёмы применяются ими в условиях 

тренировочного и соревновательного боев. Однако разучивать и 

совершенствовать разнообразные комбинации необходимо. Это улучшает 

специфическую координацию движений, вырабатывает правильную форму 

ударов, защит и их сочетаний, обогащает боксёра техническими и 

тактическими средствами. Выбор определённых средств даёт возможность 

боксёру совершенствоваться в избранных действиях. Действия и темп 

современного боя значительно увеличились, что требует от боксёра высокого 

совершенства техники, тактики, большой скорости движений и реакций, 

восприятия и мышления. Технические действия и тактические приёмы 
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эффективны лишь в том случае, если боксёр их проводит быстро. На ринге 

необходимо мгновенно принимать или изменять те или иные тактические 

решения. Всё это вынуждает боксёра отрабатывать и шлифовать в процессе 

тренировки лишь определённые приёмы и действия, свойственные его 

индивидуальности, добиваясь их качественного исполнения. 

Совершенствование в тактике невозможно без одновременного развития 

быстроты, ловкости, выносливости, внимания, реакции, боевого мышления, 

воли. Техника, тактика, физические и психологические качества должны 

быть взаимосвязаны.  

На этапе совершенствования мастерства некоторые боксёры, развив 

свои боевые качества и тактическое мышление (преимущественно боксёры 

контратакующей манеры ведения боя), несмотря на ограниченность средств 

техники, имеют возможность применять эти средства в поединке и 

побеждать за счёт тактического мастерства (компенсация техники 

качествами и развитым тактическим мышлением). Большинство же боксёров 

добиваются успеха, побеждая одних противников, однако, встречаясь с 

другими, они не могут их победить или одерживают победу в изнурительном 

бою. Это объясняется ограниченностью боевых действий, а, следовательно, и 

тактических возможностей. Только разносторонние боевые средства на всех 

трёх дистанциях дают возможность тактически правильно и разнообразно 

вести бой с любым противником. Поэтому дальнейшее 

индивидуализированное совершенствование тактики боксёра должно идти не 

только по пути совершенствования качественной стороны техники и тактики, 

которыми уже владеет боксёр, но и по пути совершенствования нового круга 

действий. Для искусной победы необходимо уметь преодолевать 

сопротивление различных противников на той или иной дистанции боя, 

пользуясь самыми разнообразными подготовительными, защитными, 

атакующими и контратакующими действиями. 

Техника бокса (основные понятия) 

Специальная подготовка боксера осуществляется в двух аспектах: 

подготовки спортсмена специфике бокса (технике, тактике и т.д.) и 

совершенствование этих знаний и умений в соответствии с 

индивидуальными особенностями. 

Средствами специального технического арсенала боксера являются 

следующие боевые действия: 

Атакующие действия (удары): 

Прямой удар левой рукой в голову. 

Прямой левой рукой в туловище. 

Прямой правой рукой в голову. 

Прямой правой рукой в туловище. 

Удар снизу левой рукой в голову. 

Снизу левой рукой в туловище. 

Снизу правой рукой в голову. 

Снизу правой рукой в туловище. 

Удар сбоку левой рукой в голову. 
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Удар сбоку левой рукой в туловище. 

Удар сбоку правой рукой в голову. 

Удар сбоку правой рукой в туловище. Защитные действия (приемы 

защиты): 

Защита с помощью рук: 

a) подставка (ладони, предплечья, локтя, плеча) левой или правой руки;  

б) отбив (подбив) кулаком, предплечьем левой или правой руки; 

в) накладка ладони, предплечья левой или правой руки. 

Защита перед движением: 

а) шаг назад, влево, вправо; 

б) шаг с поворотом туловища влево, вправо. 

Защита движением туловища: 

а) уклон влево, вправо, назад (отклон); б) нырок. 

Подготавливающие действия: 

Виды передвижения: 

а) боксерский шаг;  

б) вышагивание; 

в) челночное передвижение;  

г) мелкие боксерские шаги;  

д) семенящие шаги; 

е) подскоки. 

Обманные подготавливающие движения(финты): 

а) финты-показы руками; 

б) финты-передвижения; 

в) финты туловищем. 

Для успешных занятий боксом и ведения боя обучающемуся прежде 

всего необходимо освоить технику бокса. 

Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и 

нападения, освоенных в виде двигательных умений и навыков, способных 

обеспечить наиболее эффективное выполнение поставленной задачи – победу 

над противником. 

Под техникой следует понимать такую рациональность движений, 

которая способна обеспечить максимальную эффективность от выполняемых 

боксером действий. 

Техника бокса является для боксера тем основным оружием, которым 

он пользуется в бою, руководствуясь тактическими соображениями. Поэтому 

техника должна быть усвоена боксером в совершенстве. 

Правильное применение хорошо усвоенной техники позволяет быстро   

илегковыполнятьсамыесложныеиразнообразныедействиявовремяведениябоя. 

Быстрый темп боя сам требует, чтобы все движения боксера были 

максимально целесообразны. 

Для техники бокса характерны последовательность и рациональность 

движений: каждое следующее действие должно как бы вытекать из 

предыдущего, продолжая его, и выполняться с наименьшими затратами 

энергии и времени. 
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Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании самых 

разнообразных боевых движений. При этом положение тела, определяя 

законченность одного движения, одновременно является исходным 

положением для выполнения следующего движения. Так, в атаках сериями 

ударов в конце каждого удара боксер принимает исходное положение для 

выполнения следующего удара или любого действия, связанного как с 

нападением, так и с защитой. 

В боксе главным и единственным средством достижения победы над 

противником служит удар. Одновременно удар является важнейшим 

компонентом техники современного бокса. 

В нанесении удара большую роль играет рациональная координация 

движений боксера. Под правильной рациональной координацией движений 

понимается оптимальное использование силы мышц тела, участвующих в 

работе при выполнении данного приема, направленное на решение 

конкретной двигательной задачи. 

Основной составляющей каждого приема является движение массы 

тела и его отдельных частей. 

Для достижения максимальной эффективности при нанесении любого 

удара крайне необходимо, чтобы направление движения бьющей руки и 

массы тела наносящего удар боксера рационально совпали. 

При нанесении прямых ударов в голову необходимо рациональное 

совпадение движения массы тела боксера вперед с движением (разгибанием) 

бьющей руки. 

При нанесении прямых ударов в туловище, где присутствует движение 

массы тела сверху вниз, скорость движения этой массы должна совпадать со 

скоростью движения бьющей руки. 

При нанесении боковых ударов в голову и туловище должно 

отмечаться совпадение скорости бьющей руки с вращением туловища в 

направлении нанесения удара. 

При нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо 

совпадение движения массы тела боксера снизу-вверх с движением бьющей 

руки. Скорость движения массы тела в этом случае создают мышцы ног, 

спины и бьющей руки. 

При нанесении ударов противнику боксер стремится поражать его в 

наиболее уязвимые места. Удар, нанесенный в уязвимое место, может 

повергнуть противника в нокаут или нокдаун, когда в течении какого-то 

промежутка времени противник будет находиться в состоянии, не 

позволяющем ему продолжить бой. 

Наиболее уязвимые места на теле боксера: 

нижняя челюсть; 

область расположения печени; 

солнечное сплетение; 

область сердца. 

В ходе ведения боя боксеру разрешается наносить удары только в 

переднюю часть головы и туловища. 
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Тактика бокса. 

Любой прием бокса имеет свое вполне определенное назначение: удар- 

ударить, прием защиты –защититься и т.д.  Однако каждый прием имеет еще 

и различные, трактовки в разных ситуациях боя: например, один и тот же 

удар можно выполнить в атакующей, ответной, встречной, опережающей 

формах; один и тот же прием защиты – в движении вперед, в стороны, назад 

и т.п. Умение боксера использовать боевые приемы во всех возможных 

ситуациях – это фундамент его тактического мастерства. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 

необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в 

пределах которых обучающиеся добиваются своих высших достижений. Как 

правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4 - 6лет, а 

высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При 

этом надо иметь ввиду, что наиболее высокие темпы прироста результатов 

имеют место в первые 2-3 года специализированной подготовки. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка – один из аспектов использования 

научных достижений психологии, реализации ее средств и методов для 

повышения эффективности спортивной деятельности. 

Для правильного формирования психики спортсмена, подготовки его к 

особо трудным условиям выступлений необходимо систематически 

применять систему психологических воздействий, которая должна 

пронизывать все разделы тренировки — физическую, техническую, 

тактическую и теоретическую. В практике спорта принято называть эту 

систему воздействий психологической (психической) подготовкой 

спортсмена. 

Педагогически организованный процесс формирования психики 

боксера в ходе многолетней тренировки и соревнований составляет 

содержание его психологической подготовки. Она предусматривает 

воздействие на психику спортсмена окружающих его людей, бытовых 

условий, тренера, применяемых физических упражнений и самовоспитания и 

др. 

Психологическую подготовку спортсмена делят на два раздела: 

общую психологическую подготовку и специальную психологическую 

подготовку (подготовку к выступлениям в соревнованиях). 

Общая психологическая подготовка 

В ходе общей психологической подготовки ставятся следующие задачи: 

во-первых, способствовать формированию и совершенствованию 

некоторых необходимых для успеха спортсмена свойств личности: 

правильных установок, мировоззрения, разнообразных интересов, 

оправданной мотивации занятий спортом, нравственных и эмоционально-

волевых черт характера, темперамента и др.; 

во-вторых, способствовать развитию психических процессов, при 

помощи которых успешно выполняются упражнения и действия в данном 

виде спорта. К числу этих процессов относятся ощущения и восприятия (в 
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частности, специализированные виды восприятий, например, в боксе 

«чувство времени», «чувство дистанции», «чувство удара» и т. д.), 

специфичные для этого вида спорта внимание, мышление, быстрота реакции, 

двигательная память, воображение, волевые процессы и т.д. 

Психологическая подготовка спортсмена любой квалификации 

проводится повседневно в течение всей круглогодичной тренировки. Однако 

в зависимости от индивидуальных особенностей и квалификации спортсмена 

целесообразно в различные периоды тренировки уделять основное внимание 

решению тех или иных задач. Например, занимаясь с юными боксерами, надо 

во время тренировки воспитывать правильные взаимоотношения в 

коллективе, нравственные черты характера. 

На начальном этапе обучения много места уделяют развитию 

мышечно-двигательных восприятий, внимания, на более позднем — боевого 

мышления и волевых качеств, необходимых для преодоления трудностей в 

тренировке и боях на ринге. 

Боксеров высшей квалификации нужно уметь подвести к соревнованию 

в состоянии спортивной формы и научить их самостоятельно управлять 

своим поведением и эмоциональными реакциями в бою и т.д. 

Разумеется, что главная линия психологической подготовки 

выбирается с учетом индивидуальных особенностей боксера. 

Если боксер не прошел общей психологической подготовки, избегал 

трудностей, не пытался управлять своим психическим состоянием во время 

тренировки, то никакие приемы психологической подготовки к 

соревнованиям не приведут его к состоянию готовности. 

Эффект психологической подготовки спортсмена к соревнованиям 

тесно связан с содержанием и результатами его общей психологической 

подготовки, и особенно волевой. 

Волевые усилия 

Воспитание волевых качеств в отрыве от общего психологического 

развития невозможно, иначе у боксера вместо воли и настойчивости могут 

развиться антиподы: упрямство и ригидность. 

Развития волевых качеств зависит от развития мышления спортсмена, 

от его способности правильно оценивать ситуацию и свои возможности. Это 

сказывается на формировании необходимых в боксе качеств: решительности, 

настойчивости и самостоятельности. 

Волевые усилия при мышечных напряжениях 

Выполнениефизическихупражненийпочтивсегдасвязаносволевымиусил

иями.К этим усилиям спортсмена побуждает необходимость совершать в 

процессе физических упражнений большие или меньшие, но всегда 

превышающие обычные мышечные напряжения, усилия, совершать их в 

разнообразных условиях и именно тогда, когда это надо. 

Будучи многочисленными и часто повторяемыми, подобные мышечные 

напряжения, даже незначительные по своей интенсивности, оказывают 

большое влияние на формирование способностей спортсмена к затрате 

волевых усилий. Вот почему всякое учебное и тренировочное занятие, 
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требующее сосредоточения внимания, есть в то же время и упражнение по 

воспитанию способности спортсмена к волевым усилиям. Большое значение 

при этом имеет борьба с отвлечением внимания, когда те или иные внешние 

раздражения, чувства или представления стремятся целиком заполнить собой 

наше сознание и тем самым отвлекают нас от выполняемой работы. 

Регулируя (по длительности и интенсивности) трудность заданий, 

требующих от занимающихся напряжения внимания, тренер тем самым 

воспитывает у них способность к волевым усилиям. 

Волевые усилия, связанные с преодолением утомления и чувства 

усталости. 

В этом случае волевые усилия направляются на преодоление 

мышечной инертности, заторможенности, иногда несмотря на своеобразное 

ощущение боли в мышцах. 

Волевые усилия, связанные с соблюдением режима. 

Волевые усилия могут быть крайне разнообразными. Соблюдение 

режима, особенно в начальном периоде тренировки, когда ещё не 

выработалась привычка к нему, всегда требует значительных усилий, 

направленных на то, чтобы заставить себя приступить к данному виду 

занятий точно в установленное время и поддерживать требуемую 

интенсивность работы в течение всего времени, отведённого на это занятие. 

Особенностью усилий, связанных с соблюдением режима, является их 

относительно спокойный, в эмоциональном отношении, характер. Они 

допускают различные формы смены занятий и детальную дозировку по 

количеству материала, скорости работы, её продолжительности и пр. Всё это 

в умелых руках тренера превращает такого рода напряжения в прекрасное 

средство воспитания способности к волевым усилия. 

Волевые усилия, связанные с преодолением опасности и риска. 

Их особенность–сильная эмоциональная насыщенность, поскольку они 

направляются на борьбу с отрицательными эмоциональными состояниями: 

страхом, робостью, растерянностью, смущением и пр. 

Специальная психологическая подготовка (подготовка к выступлению 

в соревнованиях) 

С целью оптимальной настройки психики спортсмена для успешного 

выступления в состязаниях применяется психологическая подготовка борцов 

к соревнованиям. Она является продолжением общей психологической 

подготовки в определенных условиях. 

Главная задача психологической подготовки спортсмена к 

соревнованиям— это создание у него готовности к выступлению, которая 

должна сохраняться и в бою. 

Готовность—это такое психическое состояние спортсмена, которое 

характеризуется уверенностью в себе, стремлением бороться до конца и 

желанием победить, значительной эмоциональной устойчивостью, умением 

управлять своими действиями, настроениями и чувствами, способностью 

мобилизовать все силы для достижения цели. 

Для состояния готовности характерны также оптимальное проявление 
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специализированных психических процессов (например, устойчивого 

распределенного внимания, способного к быстрому переключению, тонких 

мышечных восприятий, чувства дистанции), высокий уровень важных для 

боя волевых качеств—решительности, смелости, самообладания и др. 

В психологической подготовке боксера к соревнованиям следует 

выделить: психологическую подготовку в предсоревновательный период, 

психологическую подготовку к бою, психологическую подготовку в 

перерывах между раундами, психологическое воздействие после окончания 

боя и психологическую подготовку в процессе турнира. 

Психологическая подготовка в предсоревновательный период, которую 

можно назвать ранней психологической подготовкой к соревнованию, 

начинается примерно за один месяц до выступления (имеется ввиду, что 

боксер обязательно будет участвовать в состязаниях) и кончается моментом 

жеребьевки. 

Психологическаяподготовкакбою(первому),т.е.непосредственнаяпсихо

логическая подготовка к соревнованию, занимает промежуток времени от 

объявления результатов жеребьевки до начала боя. 

Важнейшим разделом психологической подготовки к соревнованиям 

является психологическое воздействие тренера на боксера после 

выступления на ринге, так как дальнейшее отношение спортсмена к 

состязаниям поведению вовремя соревновательных боев нередко во многом 

определяется комплексом переживаний после окончания предыдущих 

выступлений. 

Психологическаяподготовкавпроцессетурнирапредполагаетпсихологич

ескоевоздействие на спортсмена в течение нескольких дней состязаний 

(после окончания боев, во время отдыха спортсменов, в ходе тренировочных 

упражнений, перед выходом на ринги в перерывах между раундами). 

Разумеется, что такое разделение психологической подготовки боксера 

к соревнованиям имеет несколько условный характер. Например, содержание 

и приемы ранней психологической подготовки к соревнованиям 

используются и вовремя непосредственной подготовки боксера к первому 

выступлению на ринге и в процессе турнира. 

Психологическая подготовка боксера в предсоревновательный период 

состоит из ряда мероприятий: 

правильное определение главной цели выступления спортсмена в 

предстоящем соревновании; 

формирование общественно значимых мотивов выступления в данном 

состязании в соответствии с поставленными задачами; 

программирование предстоящих действий спортсмена на основе 

информацииопредполагаемыхусловияхсоревнованияиособенностяхбудущихп

ротивников; 

подготовка к преодолению различных трудностей; 

проверка и уточнение намеченной программы во время тренировки — 

в процессе общей и специальной физической подготовки, условных и 

вольных боях, спаррингах, упражнениях на снарядах и лапах; 
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обучение спортсменов приему саморегуляции не благоприятных 

внутренних состояний; 

обеспечение физической и «нервной свежести» к началу соревнований. 

Некоторые разделы подготовки практически могут и не следовать друг 

за другом в указанной последовательности. 

Большую роль в необходимой боевой настройке боксера в 

предсоревновательныйпериодиграетсозданиеунегостабильногоположительно

гоэмоциональногосостояния. 

Важнейшая проблема психологической подготовки спортсмена к 

соревнованиям —это совершенствование его умения регулировать свое 

внутреннее состояние в соответствии с отношением к предстоящему 

соревнованию. Обучение умению регулировать свое психическое состояние 

необходимо проводить не в период подготовки к соревнованиям, а в 

процессе всей круглогодичной тренировки, но свою практическую 

реализацию это умение получает лишь непосредственно перед состязанием. 

Регуляции психических состояний 

Условия спортивной деятельности боксера (тренировки, 

предсоревновательные подготовки и соревнования) по-разному могут 

воздействовать на психику спортсмена (или разных спортсменов), вызывать 

разные проявления психических процессов и даже свойств его личности, 

вызывать различные психические состояния. 

Владение собой, своими действиями, переживаниями, чувствами, 

поступками, обладание способностью и умением сознательно регулировать 

свое поведение в экстремальных условиях характеризует одно из ценных 

моральных и волевых качеств –самообладание. Это качество, как и другие 

волевые черты личности, развивается в процессе жизни и деятельности 

человека. 

Воспитание и самовоспитание этого качества требует понимания ряда 

психологических особенностей и закономерностей самоконтроля и 

саморегуляции. Сознательное управление собой, своим поведением, своими 

действиями характеризуется многими психологическими особенностями. 

Важнейшее из них заключается в том, что спортсмен может: 

преднамеренно, по собственной воле, пользуясь словесным 

раздражителем (вторичным сигналом), вызывать то или иное действие, 

произвольно выполнять движение, начинать действовать; 

произвольно или по собственному желанию задерживать или 

прекращать начатое движение или действие, психические процессы 

представления, памяти, воображения, мышления; 

сознательно поддерживать, сохранять нужную для решения той или 

иной задачи активность деятельности (например, удерживать напряженность 

внимания, когда это необходимо, наблюдать какое–либо явление нужный 

период времени, выполнять двигательные действия даже при усталости). 

Преднамеренно регулировать интенсивность ряда собственных 

действий, сознательно усиливать или активизировать и напротив, ослаблять 

моторную активность, усиливать или ослаблять внимание и т.п. 
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Коррекция динамики усталости 

Коррекция динамики усталости в самом общем виде сводится к 

назначению щадящего режима нагрузок, поскольку нарастание утомления 

сопровождается повышенной чувствительностью, болезненным восприятием 

воздействий, ранее воспринимавшихся как нормальные или малозначимые. В 

качестве дополнительных средств психогигиены усталости могут быть 

использованы: смена деятельности, строгое соблюдение режима нагрузок и 

отдыха, внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний, обучение 

спортсменов рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, 

предусмотренных регламентом соревнований, а также специальные аудио-и 

видеозаписи картин природы. 

Снятие избыточного психического напряжения 

Снятие избыточного психического напряжения сопряжено со 

стратегией десенсибилизации, то есть снижения чувствительности, 

вызвавшим неадекватное психическое напряжение, а также с устранением 

объективных причин стрессового состояния. 

К числу явных проявлений избыточного психического напряжения 

относится «предстартовая лихорадка». Она может быть вызвана не 

посильностью задачи, поставленной перед спортсменом или командой, 

переоценкой собственных сил и возможностей, своеобразным «заражением» 

нервозностью другого спортсмена или команды и т.п. 

Преодоление состояния фрустрации (регуляция психических 

состояний) 

Состояние фрустрации-психическое состояние, вызываемое 

неожиданным возникновением препятствий на пути к намеченной цели, 

переживанием неудачи. Непреодолимая разница между желаемым и реально 

достижимым служит предпосылкой для возникновения стойких негативных 

эмоций, а в сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную 

опасность для психического здоровья спортсмена (не говоря уж об исходе 

соревнования). 

Стратегия преодоления фрустрации характеризуется быстрым 

переходом от состояния спокойного рационального анализа ситуации к 

энергичным действиям по достижению цели. Успешному разрешению 

ситуации способствует устранение избыточной реакции на неудачи и 

внушение уверенности в своих силах. Для этих целей используется 

самовнушение и самоубеждение. 

Особое место в регуляции психических состояний спортсменов 

занимают средства саморегуляции. Саморегуляция предполагает воздействие 

человека на самого себя с помощью слов, мысленных представлений и их 

сочетание. Различают самоубеждение и самовнушение. 

Самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически 

обоснованных доводов, на основе познания законов природы и общества. 

Самовнушение - способ воздействия, основанный на вере, на доверии к 

источнику, когда истина принимается в готовом виде, без доказательств, но 

от этого она не становится менее значимой, чем познанная истина. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план приведен в таблице 17. 

Таблица 17 

Учебно-тематический план 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/ 

180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 
его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное 

средство 
физического 

развития и 

укрепления 
здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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 

≈ 13/20 ноябрь 

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 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 
занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 
и содержание. Понятие о 

травматизме. 

 

Теоретические 
основы 

≈ 13/20 май 
Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 
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обучения 

базовым 
элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 
Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

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 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 
инвентаря. 

 

У
ч
еб

н
о

-т
р

ен
и

р
о
в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о

р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

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 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 
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Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 
технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 
техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 
представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 
спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 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 

≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Э
та

п
 с

о
в
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ш
ен

ст
в
о

в
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и
я 
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о

р
ти

в
н

о
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м
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р

ст
в
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Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 
физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 
современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Перетренирова
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 
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нность/ 

недотрени-
рованность 

Учет 
соревновательн

ой 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Психологическа
я подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 
средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

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 
функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановитель

ные 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 
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восстановительных средств. 

Э
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Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 
спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн
ой 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонен
тный процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

функционально
е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

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 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 
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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 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс», а так же по спортивным 

дисциплинам, содержащим в своем наименовании «категория» и спортивной 

дисциплине «командные соревнования» основаны на особенностях вида 

спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», 

по которым осуществляется спортивная подготовка. (п. 7 главы V ФССП по 

виду спорта) 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются Организацией при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. (п. 8 главы V ФССП по виду спорта) 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. (п. 9 главы V ФССП по виду спорта) 

- 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 и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского уровня. 

(п. 10 главы V ФССП по виду спорта) 

- 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 (п. 11 

главы V ФССП по виду спорта) 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта) 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. (п. 151 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

6.1. 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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 18); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблицы 19, 20); 

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. 
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Таблица 18 

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 
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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 

 

Таблица 19 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 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 
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4. Перчатки боксерские тренировочные (14 

унций) 

пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 

унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 

 

Таблица 20 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименова

-ние 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч-

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Бинт 

эластичны

й 

штук 

на 

обучающег

ося 

– – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 

Обувь для 

бокса 

(боксерки) 

пар 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 

Костюм 

спортивны

й 

тренирово

чный 

штук 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 1 1 

4. 

Костюм 

спортивны

й 

ветрозащи

тный 

штук 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 1 1 

5. 

Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 1 1 

6. 
Майка 

боксерская 
штук 

на 

обучающег
– – 2 1 2 0,5 2 0,5 
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ося 

7. 

Носки 

утепленны

е 

пар 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 1 1 

8. 

Обувь 

спортивна

я 

пар 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 1 2 0,5 

9. 

Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар 

на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. Перчатки 

боксерские 

соревноват

ельные 

пар на 

обучающег

ося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

11. Перчатки 

боксерски

е 

трениров

очные 

пар на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

12. Протекто

р зубной 

(капа) 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

13. Протекто

р 

нагрудны

й 

(женский) 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

14. Протекто

р паховый 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы 

боксерски

е 

штук на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. Футболка 

утепленна

я 

(толстовк

а) 

штук на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

17. Халат штук на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем 

боксерски

й 

штук на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

19. Юбка 

боксерска

я 

штук на 

обучающе

гося 

– – 1 1 1 0,5 1 0,5 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

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 привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать 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 «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

для этапа начальной подготовки. Методическое пособие. /А.Н.Корженевский, 

Г.В. Кургузов/ - Москва: ФГБУ ФЦПСР, 2021г. 

2. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

(тренировочный этап, этапы совершенствования спортивного мастерства и 
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высшего спортивного мастерства). Методическое пособие. Автор 

составитель: Корженевский А.Н., Кургузов Г.В. - Москва: ФГБУ ФЦПСР 

2021. – 235с. 

3. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общей 

редакцией И.П. Дегтярева. - Москва: ФиС, 2011. - 287с. 

4. Теория и методика бокса: учебник/Под общей редакцией 

Е.В.Калмыкова. - Москва: Физическая культура, 2009. - 272 с. 

5. Бокс. Энциклопедия /Составитель Н.Н. Тараторин. - Москва: Терра 

спорт, 1998. - 232с. 

6. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, 

инвентарю и другим спортивно-техническим средствам. – Москва: Советский 

спорт, 2012. - 12с. 

7. Современная спортивная тренировка боксера: Практическое 

пособие./В.П. Баранов, Д.В. Баранов - Гомель: Сож, 2008. - 360 с. 

8. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и 

совершенствования. - Москва: ИНСАН, 2001. - 400с. 

9. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Издание 2-е переработанное и 

дополненное - СПб.: Изд-во «Шатон», 2002. - 190с. 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство просвещения Российской федерации(https://edu.gov.ru) 

3. Федеральный центр подготовки спортивного резерва(https://fcpsr.ru) 

4. Федерация бокса России(http://rusboxing.ru) 

5. Национальная антидопинговая организация 

«РУСАДА»(https://rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство(https://www.wada-ama.org/en) 

7. Олимпийский комитет России(https://www.olympic.org/russian-

federation) 

8. Международный олимпийский комитет(https://www.olympic.org) 

9. Международная федерация бокса(https://www.aiba.org) 

10. Европейская федерация бокса(https://www.eubcboxing.org) 

http://www.minsport.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
https://fcpsr.ru/
http://rusboxing.ru/
https://rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en
https://www.olympic.org/russian-federation
https://www.olympic.org/russian-federation
https://www.olympic.org/
https://www.aiba.org/
https://www.eubcboxing.org/
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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 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 1 

1. Общая физическая подготовка 105-140 118-159 109-153 134-150 135-162 112-166 

2. Специальная физическая 

подготовка 

33-43 50-66 94-131 158-178 198-226 237-366 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 

- - 16-22 33-37 42-50 50-83 

4. Техническая подготовка 61-83 100-137 187-277 291-337 332-424 374-632 
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5. Тактическая, 

Теоретическая, 

психологическая подготовка 

28-37 35-42 88-109 166-178 250-287 349-566 

6. Инструкторская  

и судейская практика 

- - 10-14 25-28 31-37 37-66 

7. Медицинские, 

медико-биологические 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

7-9 9-12 16-22 25-28 52-62 112-166 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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