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I. Общие положения 

 

       1.1.Настоящая программа разработана:  

- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»;   

-приказом Минздрава РФ от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом»; 

-приказом Минспорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 " Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

- приказом Минспорта Российской Федерации от 22.11. 2022 г. № 1055 «Об 

утверждении федерального стандарта подготовки по виду спорта «бокс». 

      1.2.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по боксу с учетом совокупности 

 минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

       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, выявление  и поддержка детей, 

проявивших способности в спорте, отбор одарённых детей, создание условий 

для физического образования, воспитания и развития детей, формирование 

знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе 

в избранном виде спорта, подготовка к освоению этапов спортивной 

подготовки по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки, организация досуга и формирование потребности в поддержке 

здорового образа жизни.  

 

    



4 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

      Бокс – контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены 

наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках в соответствии с 

официальными правилами соревнований по боксу. Вид спорта «Бокс» 

развился из кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство. 

Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. 

Впервые в Англии в 1867 году были утверждены первые правила бокса в 

перчатках. Возникновение бокса в России относится к XIX веку. С 1904 г. 

бокс входит в программу современных Олимпийских игр, с 1920 г. 

разыгрывается чемпионат Европы, с 1974 г. разыгрывается чемпионат Мира. 

Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки - это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления 

волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, силовые 

качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

реакции, повышается эффективность и продуктивность психических 

процессов. Особенности спортивной подготовки в боксе учитываются при 

составлении планов спортивной тренировки 

     2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку по виду спорта «бокс» на этапах 

спортивной подготовки   указаны в таблице №1 

      Таблица № 1 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

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 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 
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2.2. Объём Программы 

 

      Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс» и составляет на 

этапе начальной подготовки – 3 года, на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – 5 лет.  

      Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы обучения высокого спортивного 

результата (на этапе НП). Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки 

должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.  

В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. Система спортивной подготовки представляет собой 

организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На 

протяжении многих лет тренировок юные спортсмены должны овладеть 

основами технической и тактической подготовки, приобрести опыт и 

специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. Основные 

задачи спортивной тренировки:  

-укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

-постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта;  

-освоение элементов техники бокса;  

-повышение уровня физической подготовленности боксеров на основе 

проведения разносторонней подготовки;  

-выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

соответствующей возрастной группе; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

    Объём дополнительной образовательной программы по виду спорта «бокс»   

указан  в таблице № 2  

 

Таблица № 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 год 2 год 3 год 1год 2год 3 год 4 год 5 год 
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Количество часов 

в неделю 

6 6 8 10 12 14 16 18 

Общее количество 

часов в год 

312 312 416 520 624 728 832 936 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия: 

-учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 

занимающихся; 

-индивидуальные учебно- тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебно-тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими 

занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на 

спортивных соревнованиях в пару, группу; 

-самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки; 

-учебно-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся;  

 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия по дополнительной образовательной 

программ по виду спорта «бокс» указаны в таблице №3 

 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 

(без учёта времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
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2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

-                        до 60 суток 

 

2.5. Спортивные соревнования 

 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих  

спортивную подготовку, 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,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

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 

«бокс»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Объём соревновательной деятельности указан в таблице № 4  

   

     Таблица № 4 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 3 

Отборочные - - 2 5 
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Основные - 1 3 2 

 

 

2.6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

          К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по боксу относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки ведётся в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период  

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

      Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре   учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

указано  в таблице №5-6  

 

 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п 
Виды спортивной подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
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спортивной 

специализации)  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  Общая физическая подготовка (%)  28-37 28-37 18-24 14-20 

2.  Специальная физическая подготовка (%)  14-18 14-18 17-21 15-20  

3.  
Участие  

в спортивных соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 4-6 

4.  Техническая подготовка (%)  32-42 32-42 32-42 30-42 

5.  
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка (%)  
8-11 8-11 10-14 11-15 

6.  
Инструкторская  

и судейская практика (%)  
3-5 4-6 10-14 12-16 

7.  

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  
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                                                                                                                     Таблица № 6 

 
                                            Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные спортивные 

мероприятия 

Этапы и год подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (спортивной специализации) 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

Часов в неделю 6 6 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного занятия 2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (чел.) 10 10 10 8 8 8 8 8 

1 Общая физическая подготовка  129 129 206 104 125 138 166 187 

2 Специальная физическая подготовка  12 12 20 106 128 146 166 187 

3 Участие в спортивных соревнования  - - - 42 50 58 66 75 

4 Техническая подготовка  150 150 166 208 250 304 341 382 

5 Тактическая подготовка  3 3 3 15 19 23 27 33 

6 Теоритическая подготовка  6 6 9 12 12 12 12 12 

7 Психологическая подготовка  3 3 3 15 19 23 27 30 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  2 2 2 3 3 3 3 3 

9 Инструкторская практика  - - - 2 3 3 4 5 

10 Судейская практика  - - - 3 3 4 4 4 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия (ч) 4 4 4 5 6 7 8 9 

12 Восстановительные мероприятия 3 3 3 5 6 7 8 9 

 Итого: 312 312 416 520 624 728 832 936 
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2.7. Календарный план воспитательной работы 

  

      Общеизвестно, что воспитание ребенка происходит в процессе любой 

деятельности, поэтому полноценное умственное развитие детей возможно только 

при полноценном физическом воспитании. При этом физиологами установлено, 

что совершенствование физических качеств способствует положительным 

изменениям нервных и психических процессов. Между психическим и физическим 

развитием существует неразрывная связь, систематические занятия физическими 

упражнениями в детском возрасте улучшают деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной, вегетативной, нервно-мышечной систем и центральной нервной 

системы, повышая их активность.  

     Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 

юными спортсменами является единство воспитательных действий и воспитания 

физических качеств. Направленное формирование личности юного боксёра – итог 

комплексного влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том 

числе семьи, школы, спортивного коллектива, членом которого является 

спортсмен, педагога, других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные 

функции.  

     В процессе регулярных и многолетних занятий, тренер-преподаватель должен 

формировать у спортсменов патриотизм и нравственные качества: 

доброжелательность, честность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм.  

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

В течение года 
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- 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. 

 

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 

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 

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 
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спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  
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- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

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

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 



16 
 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
         

II. План антидопинговых мероприятий 
 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственны

й за 

проведение 

мероприятий 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

  

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

1.Весёлые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 

2.Теоритическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 
3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)  

 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз     в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома).  

Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  
4.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1  

 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
6.Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
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«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

РУСАДА   

  

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 

1.Веселые старты  

 
«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

 
2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

 Спортсмен 1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
3.Антидопинговая 

викторина  

 

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

 

Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

5.Родительское 

собрание  

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 

Тренер -

преподаватель 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

  

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

          Бокс - как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный 

курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического 

воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе бокса. Инструкторская практика. В основе 

инструкторских занятий лежит принятая методика обучения боксу. Поочередно 

выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и систематически 

изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать 

это действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать 

тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 
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подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется участие 

инструктора в качестве секунданта у боксера- новичка на соревновании типа 

«открытый ринг». Судейская практика дает возможность боксерам получить 

квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в 

судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, 

рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться 

квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам по 

достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и 

систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на 

соревнованиях районного, городского и областного масштабов.  

 

2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

        Медицинское обеспечение  на этапах спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 2016 г. № 134н «О Порядке 

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». 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. Рациональное использование различных 

способов активного воздействия на восстановительные процессы - важный резерв 

повышения эффективности тренировки. Восстановительные средства 

подразделяются на три основные группы: педагогические, медико-биологические и 

психологические. Педагогические средства, обеспечивают эффективное 

протекание восстановительных процессов за счет рационального планирования 

тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать оптимальные 

интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание 



19 
 

тренировочных занятий, широко использовать переключение на другие виды 

деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и восстановительных микро-

циклов, индивидуализацию средств и методов подготовки. Медико-биологические 

средства восстановления включают: рациональное питание, фармакологические 

препараты и витамины. Психические средства восстановления направлены на 

снижение уровня нервно-психической напряженности и утомления в наиболее 

трудные периоды тренировки и ответственных соревнований; они включают в 

себя: приемы психо-профилактики, психотерапии и психогигиены, такие как 

внушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы 

мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного 

психологического фона в коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, 

так и в быту, и на отдыхе.  

 

План медицинских мероприятий на этапах спортивной подготовки: 

 

- периодические медицинские осмотры;  

-углубленное медицинское обследование спортсменов два раза в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций. 

 

III. Система контроля  

 

         3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

 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; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 
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-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации начиная  

с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

           3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  указаны в таблице  № 7-8  

 

   Таблица №7 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

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, м не менее не менее 
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ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

- - 7 6 

 

Таблица № 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «бокс» 

 
№ 

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 
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7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 
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(до трех лет) 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» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

 

      4.1.Учебно-тренировочный процесс при проведении занятий по боксу должен 

учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка 

соответствовать по функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок 

времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена. Объем и структура индивидуальных тренировок 

составляются исходя из результатов текущего уровня физической готовности 

спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезо-цикле. Одной из 

основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам, которые в чем-то могут отличаться от плана группы. Это 

в первую очередь относится к тем членам группы, которые входят в какие-либо 

сборные команды (региона, субъекта или страны), и тогда их планы должны 

состыковываться с планами этих сборных. Или если какой-либо спортсмен или 

спортсмены группы значительно опережают уровень группы. Индивидуальный 

план формируется личным тренером-преподавателем для каждого спортсмена и 

оформляется в документальном виде. 

Этап начальной подготовки 

Общая физическая подготовка 

      Физическая подготовка юных боксёров на этапе начальной подготовки 

представляет собой педагогический процесс, направленный на укрепление опорно-

двигательного аппарата, повышение функциональных возможностей организма, 

улучшение двигательных способностей, способствующий более быстрому 

освоению специальных игровых умений и навыков. На данном этапе следует 

уделять внимание основным физическим качествам – силе, выносливости, 

гибкости, быстроте и ловкости. Применительно к динамике физических качеств 

употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин «развитие» 

характеризует естественный ход изменений физических качеств, а «воспитание» 

предусматривает активное и педагогически направленное воздействие на их рост. 

Эффективное управление процессом подготовки спортсменов предполагает 

наличие соответствующих моделей тренировочной нагрузки. Это систематизация 

тренировочных заданий в соответствии с основными характеристиками 

направленности нагрузки. В процессе физической подготовки юных боксёров  

решаются две главные задачи:  

 1) всестороннее развитие всей двигательной системы спортсмена;  

     2) совершенствование специфических двигательных способностей, от которых 

зависит успех достижения высоких результатов именно в боксе. Хорошая 

физическая подготовленность на начальном этапе подготовки создает основу для 

совершенствования спортивной техники, которую следует рассматривать как 
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форму проявления двигательных возможностей спортсмена, а также условия для 

психической устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче 

у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. В основе физической подготовки занимающихся в  

на этапе начальной подготовки должен лежать спортивно-игровой метод 

организации и проведения занятий. Знакомство и освоение различных 

общеразвивающих упражнений и игр с элементами бокса главным образом, в 

разминке и в заключительной части занятия. Так как двигательная способность 

спортсмена влияет на эффективность техники боксёра, которая проявляется через 

отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, 

гибкость, произвольное мышечное расслабление, то на начальном этапе 

подготовки необходимо особое внимание уделять развитию и совершенствованию, 

прежде всего общих, а также специальных физических качеств. При этом 

тренировочный процесс юных спортсменов должен строиться с учетом 

сенситивных периодов развития физических качеств, особенно на этапе начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе. Важно учитывая сенситивные периоды 

развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития основных 

физических качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность позволяет соотносить 

степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения 

успеха в боксе. Для этого тренеру-преподавателю необходимы знания, как 

возрастных особенностей развития юных спортсменов, так и модели боксёров 

высокой квалификации. Учитывая то, что на начальном этапе подготовки юных 

боксёров воспитанию физических качеств уделяется основное внимание, до 60% 

тренировочного времени, то и планировать воспитание каждого физического 

качества надо с учетом особенностей развития детского организма и 

специфическими требованиями бокса.  

Специальная физическая подготовка 

         Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

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

на координацию движений при ударах и защитах в передвижении, игровые 

упражнения, бой с тенью, упражнения на специальных боксерских снарядах 

(мешках, грушах, мяче на резинках, на лапах и пр.) и специальные упражнения с 

партнером. Специальную физическую подготовку подразделяют на 2 части: 

предварительную, направленную на построение специального фундамента, 

основная цель которой — как можно более широкое развитие двигательных 

качеств применительно к требованиям бокса и основную. В круглогодичной 

тренировке боксера виды физической тренировки должны сочетаться между собой 

таким образом, чтобы при включении специальной физической подготовки 

оставалась (в меньшей степени) и общая физическая подготовка. При переходе к 

высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на 

достигнутом уровне общая физическая подготовленность и специальный 

фундамент.  
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Технико-тактическая подготовка 

 

        Тренер-преподаватель, планируя общий курс подготовки боксера, 

последовательно вводит в занятия новые упражнения и действия, строго учитывая 

при этом качество усвоения пройденного материала, чтобы обеспечить 

преемственность в обучении. Во время учебно-тренировочных занятий боксер 

совершенствует физические качества технико-тактические навыки. Например, на 

коротких сборах по подготовке к соревнованиям боксер главным образом 

стремится совершенствовать свое мастерство в условиях боевой практики с 

боксерами разного стиля и манеры ведения боя, при помощи упражнений на 

снарядах сохранить высокую спортивную форму, не изучая новых приемов. В 

основном тренировочные занятия проводятся в группе. Эту форму занятий можно 

применить для боксеров разной квалификации — как для новичков, так и для 

мастеров.  

       Группа должна быть примерно одной квалификации, потому что 

преподаватель дает всем одно задание в изучении и совершенствовании 

технических и тактических действий. Подготовительная часть занятия 

предусматривает: а) подготовку центральной нервной системы, активизацию 

деятельности сердечно-сосудистой системы и дыхания; б) подготовку 

двигательного аппарата к действиям, требующим значительных мышечных 

напряжений. В подготовительной части спортсмены выполняют 

специализированные упражнения для боксера, подготовительные упражнения к 

решению основных задач учебно-тренировочного занятия. Специализированные 

подготовительные упражнения подбираются в зависимости от уровня 

подготовленности, возраста спортсменов, периода  подготовки и направленности 

тренировочного занятия. В подготовительной части, как правило, применяются 

упражнения умеренной интенсивности.  

       Исследования показали, что эта часть занятия значительно повышает 

подвижность нервных процессов и создает оптимальные условия для выполнения 

более сложных упражнений с большой интенсивностью. Если же нагрузка во время 

подготовительной части повышенная или недостаточная, подвижность нервных 

процессов (уровень сенсомоторных реакций) увеличивается незначительно по 

сравнению с исходными данными покоя. Следует также учитывать 

индивидуальные особенности боксера.  

       Наряду с общеразвивающими упражнениями, включаются специальные 

подготовительные упражнения, которые должны соответствовать задачам учебно- 

тренировочного занятия. Если в основной части занятия ставится задача развития 

подвижности и ведение боя на дальней дистанции, то для подготовительной части 

должны быть подобраны соответствующие упражнения в передвижении, 

нанесении прямых ударов, уклоны туловищем и другие, с тем чтобы этим 

содействовать быстрейшему овладению специальными навыками во время 

тренировки в парах. В подготовительную часть входят так же строевые 

упражнения; с их помощью можно быстро и удобно разместить занимающихся для 

выполнения различных упражнений. Они способствуют поддержанию 
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надлежащего порядка и дисциплины на занятиях. Последовательность в 

упражнениях. Начинают занятия со строевых упражнений. За ними выполняют 

упражнения, улучшающие работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

активизирующие связочно-мышечный аппарат (быстрая ходьба, бег, подскоки, 

маховые движения руками, уклоны, выпады, приседы и др.). Далее следуют 

упражнения специально-подготовительные: со скакалкой, по механике 

передвижений, ударов, бой с тенью и другие, способствующие выполнению 

основных задач. Упражнения выполняют как стоя на месте, так и в передвижении. 

В основной части занятия решаются главные задачи:  

а) овладение техническими и тактическими навыками и совершенствование их; 

 б) психологическая подготовка, вырабатывание способности к высоким 

психическим напряжениям;  

в) развитие быстроты реакции, выполнения рациональных движений, координации, 

ловкости, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости.  

         Нагрузка должна нарастать по объему и особенно по интенсивности. 

Например, после изучения приемов в парах по заданию тренера (сначала медленно, 

постепенно увеличивая скорость их выполнения) переходят к закреплению и 

совершенствованию приемов в условном или произвольном учебном бою. 

Произвольный бой на ринге с партнером требует больших напряжений. Эта часть 

занятия будет наиболее высокой по нервным и физическим нагрузкам. Поэтому к 

условному или вольному бою переходят после изучения приемов боя в парах, 

перед упражнениями на снарядах. Упражнения на боксерских снарядах и лапах 

снижают нервные напряжения после учебных боев на ринге, поэтому эти 

упражнения выполняют в конце основной части занятия.   

        В заключительной части организм занимающегося надо привести в 

относительно спокойное состояние. В начале заключительной части боксеры 

иногда выполняют упражнения стоя, сидя и лежа для развития силы и гибкости 

отдельных групп мышц. Затем используют успокаивающие упражнения, проводят 

легкий бег, ходьбу с дыхательными упражнениями, потряхиванием и 

расслаблением мышц конечностей. Даются упражнения отвлекающие (на 

внимание, подвижные игры и др.). Место упражнений в той или иной части 

занятия зависит от квалификации группы, целенаправленности занятия и возраста 

занимающихся.  

        В начальной стадии обучения, например, упражнения по изучению техники 

движения ударов и защиты включают в основную часть занятия. По мере 

овладения сложными действиями упражнения и формированию навыка переводят 

в подготовительную часть занятия, где они становятся уже упражнениями 

подготовительными. Квалифицированные боксеры в занятии по боевой практике, 

приближенном к соревновательным условиям, выполняют как разминку 

упражнения со скакалкой и упражнения в ударах на боксерских снарядах; после 

напряженного боя (в учебно-тренировочном занятии) они могут ограничиться 

легкими дыхательными упражнениями.  
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Общая физическая подготовка 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их 

гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:  

1. Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: 

силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.  

2. Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных 

нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).  

3. Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».  

4. Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений.  

     Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и  

гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в 

ущерб остальных.  

      Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта 

упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и способствующие 

развитию физических качеств. Программный материал по ОФП (для всех этапов 

подготовки). 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.  

      Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, 

направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей 

занимающихся, развитие физических качеств. Упражнения на координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех 

занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй 

половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных 

групп мышц. Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — 

занимают большое место в физической подготовке боксеров. Всевозможные 

упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются 

эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. 
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Специальная физическая подготовка 

 

    Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более специфичны: 

 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 снарядами;  

- бой с тенью.  

          Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. 

Следует выделить специально-подготовительные, способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают действия, 

связанные с защитами. Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические 

качества и совершенствующие технические навыки.  

        Упражнения с 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 187 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 
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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 снова ударить по мячу).  

         Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. 

Нужно  попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. 

Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания.               

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал совершенствуют 

удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются 

на всех этапах подготовки боксера. Комбинации совершенствуют до автоматизма с 

акцентированием какого-нибудь удара. Тренер-преподаавтель может предложить 

занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной 

последовательности.  

         Расслабление мышц. Любое движение есть результат последовательного 

сокращения и расслабления мышц. Источником мышечного напряжения могут 

быть причины эмоционального характера, если боксер не уверен в себе, 

испытывает страх перед противником, боится своими действиями раскрыться или 

«гоняется» за ним, намереваясь одним сильным ударом добиться победы, или 

недостаточно владеет техническими средствами ведения боя на той или иной 

дистанции. Когда действия боксера не совершенны, не автоматизированы и боксер 

физически не подготовлен к длительному ведению боя, то скорость расслабления 

недостаточная, в результате чего мышца не успевает расслабляться. 

 

Технико-тактическая  подготовка 

 

     Рекомендуется следующая последовательность обучения технико-техническим 

элементам, которая проверена многолетним тренерским опытом и учитывает 

особенности овладения двигательными действиями: 
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 – от простого к сложному, от освоенного к неосвоенному.  

        В основе овладения эффективной техникой лежит межмышечная 

координация, которая развивается при многократном повторении одного и того же 

упражнения сначала в стандартных, а потом разнообразных условиях. В нервно-

мышечной системе детей формируется образ этого упражнения. Если перерывы 

между повторениями большие, то «нервно-мышечная память» разрушается. И, 

следовательно, техника оказывается нестабильной. Особое внимание тренер-

преподаватель должен обращать внимание на ошибки, допускаемые 

занимающимися, при обучении технике.  

                Тактическая подготовленность в теории и практике спортивной тренировки 

понимается как умение спортсмена грамотно построить ход выполнения боя с 

учетом своих индивидуальных особенностей, возможностей соперников, 

возможностей своего партнера. Уровень тактической подготовленности 

спортсмена зависит от овладения им средствами, формами и видами тактики. 

Средствами спортивной тактики являются все технические элементы и способы их 

выполнения, формами – индивидуальные (в одиночной категории), видами – 

атакующая, защитная и контратакующая тактика. В зависимости от квалификации 

спортсмена, от ситуации, возникшей во время соревнований, тактика может носить 

алгоритмический, вероятностный и эвристический характер. Алгоритмическая 

тактика строится на заранее запланированных действиях и их преднамеренной 

реализации. Вероятностная тактика предполагает преднамеренно-экспромтные 

действия, в которых планируется лишь определенное начало, варианты 

продолжения действий зависит от конкретных реакций противника и партнеров, 

ситуации, складывающейся во время боя. Развивая тактическую подготовленность 

своих воспитанников необходимо их так же учить знанию тактических 

возможностей своих основных противников, базирующихся на определенном 

наборе технических элементов, физических особенностях, функциональных 

способностях, вообще, и в данный момент особенно, вариативности технико-

тактических действий в тех или иных моментах. Содержание процесса тактической 

подготовки определяется наличием различных фаз в структуре тактических 

действий, требующих теоретических знаний техники и тактики бокса, 

способностей к прогнозированию соревновательных ситуаций и их анализу, 

умению выбрать и реализовать оптимальные технико-тактические решения в 

условиях жесткой конкуренции. 

                                       Психологическая подготовка 

           В общей системе подготовки боксёра к достижению высоких спортивных 

результатов все большее значение приобретает психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка связана с процессом совершенствования психики 

спортсмена. Опыт крупных международных и всероссийских соревнований 

показывает, что в обстановке напряженного поединка с равными по силам, 

технико-  тактической и физической подготовке соперниками, победы добивается 

тот спортсмен, который имеет лучшую морально-волевую подготовку, умеет 

лучше управлять своими чувствами и эмоциями. Пробелы в морально-волевой 

подготовке чаще становятся причиной досадных поражений отдельных 
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спортсменов и целых команд, причиной серьезных нарушений морали и этики. 

Прежде чем говорить о спортивной психологии подростков, необходимо 

рассмотреть психологические особенности подросткового возраста от 10 до 15 лет. 

Этот возраст взросления считается трудным с точки зрения воспитания. 

Большинство проблем подростков являются следствием полового созревания, 

которое может провоцировать различные отклонения психофизиологического и 

психического характера. Из-за этого подростки страдают от следующих проблем:  

- эмоциональной неустойчивости;  

- повышенной возбудимости; 

- беспричинной тревожности; 

- перепадов настроения;  

- депрессии; 

- конфликтности.  

          Но переходный возраст имеет и положительные стороны. Ребенок становится 

более самостоятельным и независимым. Его сфера деятельности постепенно 

увеличивается. Он начинает сознательно к себе относиться и отстаивает свои права 

перед другими людьми. Переходя к спортивной психологии необходимо указать, 

что она подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел 

психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. Общая психологическая подготовка 

осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой 

на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи 

входит: 

1) воспитание высоконравственной личности боксёра;  

2) развитие процессов восприятия;  

3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения;  

4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

5) развитие способности управлять своими эмоциями;  

6) развитие волевых качеств. 

Теоретическая подготовка 

   Знания теоретического материала тренер-преподаватель доводит до юных 

боксеров во время тренировки и в специально отведенные часы теоретических 

занятий. Физическая культура и спорт в России и Мире. Физическая культура как 

составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. 

Основные сведения о спортивной классификации. Порядок присвоения юношеских 

разрядов по боксу. История развития бокса в мире и нашей стране. Достижения 

боксеров России на мировой арене. Правила соревнований по боксу. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Судейство 

соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, судьи в поле, 

секретарь, хронометрист. Знакомство с основными правилами бокса. Допуск 

участников к соревнованиям. Возрастные и разрядные деления участников, 

весовые категории, порядок взвешивания. Заявка, врачебно-контрольная карточка, 
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личные документы участника. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Особенности спортивной тренировки юных 

спортсменов. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 

задания по совершенствованию техники движений. Физическая подготовка юных 

спортсменов (общая и специальная физическая подготовка). Понятие о физической 

подготовке. Виды физической подготовки (ОФП и СФП). Состав физической 

подготовки (воспитание быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости). 

Связь физической подготовки с другими элементами системы подготовки боксёров 

(технической, тактической, психологической, теоретической). Значение развития 

ловкости, 90 быстроты, специальной выносливости, силы и координации движений 

в овладении спортивным мастерством и методы их развития Технико-тактическая 

подготовка. Понятие о технике и технической подготовке. Значение технической 

подготовки для роста спортивного мастерства боксёров. Понятие о тактике и 

тактической подготовке. Понятие об индивидуальной, групповой и командной 

тактике просмотр кино кольцовок. Гигиенические требования к занятиям спортом. 

Понятие о рациональном питании. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня 

для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные заболевания у 

спортсменов. Закаливание организма. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях. Травматизм в процессе занятий боксом, оказание первой помощи 

при несчастных случаях. Строение и функции организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся. Познакомить обучающихся с 

основами строения организма человека, с основами функционирования систем. 

Систематический врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий как 

основа достижений в боксе. Средства и методы восстановления работоспособности 

боксёров. Показать значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях 

боксом. Познакомить со средствами и методами восстановления 

работоспособности боксёров Физиологические основы спортивной тренировки. 

Познакомить обучающихся с физиологическими основами спортивной тренировки 

Нравственные и волевые качества спортсмена. Чувство ответственности перед 

коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. 91 Контроль 

спортивной подготовки. Индивидуальные показатели подготовленности по годам 

обучения. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Систематический врачебный 

контроль за спортсменами как основа достижений в спорте. Самоконтроль в 

процессе занятий спортом. Допинг контроль в спорте. Вред от курения, алкоголя. 

История применения допинга в спорте и борьбы с ним. Санкции к спортсменам, 

уличенным в применении допинга. Профилактика вредных привычек. 

Нравственные и волевые качества спортсмена. Чувство ответственности перед 

коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. 
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 Учебно-тематический план по виду спорта «бокс» указан в таблице № 9 

 

Таблица № 9 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

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  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

13 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 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 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 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 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

13 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14 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     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

14 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
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Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

70 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 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
60 

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 
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 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 

 

  5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

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

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

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

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

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

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

52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая 

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

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

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

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

«весовая категория  64 кг», «весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», 

«весовая категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 

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

70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая категория  72 кг», «весовая категория 

72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая категория  76 кг», «весовая 

категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 79,378 кг», 

«весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», 

«весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», 

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

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

соревнования» (далее – «бокс»), а также спортивным дисциплинам вида спорта 

«бокс», содержащим в своем наименовании слова «кулачный бой»  

(далее – «кулачный бой»), 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.  

   5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку  

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

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 
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5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

      5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  

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

всероссийских спортивных соревнований. 

        5.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

          VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям                            

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 

6.1. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

6.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

 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). 

6.3. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 
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с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

6.4. 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 (приложение № 1 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 2 к ФССП); 

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. 

6.5. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

             6.6. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей:  

-открытые учебно-тренировочные занятия (по типу открытых уроков в 

общеобразовательных школах); 

-удовлетворение спроса тренеров-преподавателей на учебно-методическую 

литературу; 

-направление тренеров-преподавателей на курсы повышения квалификации, на 

семинары и конференции; 
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-накопление и обобщение опыта работы ведущих тренеров-преподавателей 

спортивных школ; 

-методическую помощь молодым тренерам-преподавателям; 

проведение общешкольных конференций по вопросам обучения и тренировки 

спортсменов разного возраста и разной квалификации. 

Важное место в повышении квалификации тренеров-преподавателей (в первую 

очередь начинающих) должны занимать открытые учебно-тренировочные занятия. 

Содержание таких занятий должно быть тематическим, т. е. отражать их 

специфику в зависимости от возраста занимающихся, от места и времени 

проведения. 

Приложение № 1 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

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

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 
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29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

47.  
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 

высотой 80 см, толщиной 40 см 
комплект 1 

 

Приложение № 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №1 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

8. Шлем боксерский  штук 12 

9. Усеченные перчатки пар 12 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

2. 
Обувь для бокса 

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

3. 
Костюм спортивный 

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

4. 
Костюм спортивный 

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

5. 
Костюм спортивный 

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

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

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

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

9. 
Перчатки боксерские 

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

10. 
Перчатки боксерские 

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

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



 
 

 

тренировочные  

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

13. 
Протектор нагрудный 

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

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

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

16. 
Футболка утепленная 

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

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

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

19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  1 0,5 
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ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

 

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

спорта школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

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

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

Дегтярева. — М.: ФиС, 1979. — 287 с.  

3. Теория и методика бокса: учебник / Под общ. ред. Е. В. Калмыкова. — М.: 

Физическая культура, 2009. — 272 с.  

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

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). — М.: 

Олимпия Пресс, 2012. — 40 с.  

5. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, инвентарю и 

другим спортивно – техническим средствам. – М.: Советский спорт, 2012. – 12 

с. 133  

6. Бокс. Правила соревнований. — М.: Федерация бокса России, 2012 — 81 с.  

7.Приказ Минспорта РФ от 22.11.2022 № 1055 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

8.Приказ Минспорта РФ от 22.12.2022 № 1357 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс». 

9. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»  

10. Всероссийский реестр видов спорта  

11. Единая всероссийская спортивная классификация  

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

www.rusada.ru, www.sportvisor.ru,www.schoolswimten.ru http://www.consultant.ru, 

www. rusboxing.ru 

http://www.consultant.ru/
https://rusboxing.ru/

