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                                                          УТВЕРЖДАЮ 

Директор МБУ Д «СШ «Олимп» 

МО «город  Бугуруслан» 

                                                                                        _____________Е.В.Тимофеев 

«    »_______ 20__ г. 

 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Бокс» 

 

I. Общие положения 

 

1. 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», 

утвержденным приказом Минспорта России 10 сентября 2022г. № 1055 (далее – 

ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, изучение базовой техники вида спорта, волевых 

и морально-эстетических качеств личности, формирование потребности к занятиям 

спортом и ведению здорового образа жизни. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены 

в  таблице №1 
                  Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 
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Этап высшего мастерства не ограничивается 16 1 

 

  4.Объем Программы  приведен в таблице № 2 

                                                                                                             Таблица 2 

 

Объем 

тренирово

чной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

соверше

нствован

ия 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшег

о 

спорти

вного 

мастерс

тва 

Перв

ый 

год 

Второ

й 

год 

Трет

ий 

год 

Перв

ый 

год 

Второ

й год 

Трети

й год 

Четв

ерты

й 

год 

Пяты

й год 

Количеств

о часов в 

неделю 

6 6 8 10 10 12 16 16 20 24 

Общее 

количеств

о 

тренирово

к в год 

312 312 416 520 520 624 832 832 1040 1248 

 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 
 

Учебно-тренировочные занятия: основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются  групповые и индивидуальные тренировочные и 

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план спортивной подготовки для этих групп, может отличаться 

от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае 

при составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития 

и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и 

слабые стороны подготовленности.  

Индивидуализация - один из основных принципов системы подготовки. То 

есть тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при 

разработке программ подготовки и соревновательной программы, техники, 
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тактики, уровня готовности и непременно мотивацию, психофункциональные 

особенности, свойства темперамента и поведения.  

И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться 

данный принцип.  

Кроме групповых тренировочных занятий в тренировочных группах тренер-

преподаватель может проводить индивидуальные задания по совершенствованию 

теоретической, физической и спортивно-технической подготовленности. Для групп 

совершенствования спортивного мастерства план спортивной подготовки 

годичного цикла, может отличаться от рекомендуемого распределения времени по 

разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана 

необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных 

возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Учебно-тренировочные мероприятия: для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса.  

Особенности организации и проведения учебно-тренировочных 

мероприятий приведены в таблице № 3.  
Таблица 3 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток), без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно 
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1. учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

 

- 

- 

 

 

21 

 

21 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке  

К чемпионатам России, 

Кубкам России, первенствам России 

 

- 

 

14 

 

18 

 

21 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнования  

субъекта Российской Федерации 

 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия     
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по общей физической и (или) 

специальной физической подготовке 
- 14 18 18 

Восстановительные мероприятия  

- 

 

 
 

До 10 суток  

Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток  но не 

более 2 раз в год 

Учебно-тренировочные мероприятия 

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более 2 учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

- 

Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования в спорте являются тем центральным элементом, 

который определяет всю систему организации, методики и подготовки 

спортсменов для результативной соревновательной деятельности. Без 

соревнований невозможно существование самого спорта. Поэтому спорт в 

значительной мере может рассматриваться как сфера знаний и деятельности, 

направленная на обеспечение функционирования и развития соревнований.  

В соревнованиях выявляются действенность организационных и 

материально-технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва 

для спорта, квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки 

специалистов, уровень спортивной науки и результативность системы научно-

методического и медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от 

цели, задач, форм организации, состава участников спортивные соревнования 

подразделяются на различные виды.  

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы 

подготовки, позволяют оценить действенность системы подготовки спортсменов и 

команд. Другие соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для 

участия в важнейших соревнованиях, являться эффективным средством 

совершенствования различных сторон подготовленности спортсменов. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности приведены в таблице № 

4.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования.  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки.  

Контрольными могут быть как специально организованные, так и 

официальные соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 

который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер 

могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 
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Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. 

На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию 

имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности.  

Объем соревновательной деятельности  
Таблица №4 

Виды  

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

Этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего  

спортивного  

мастерства 

До 

года 

От года 

до двух 

лет 

Свыш

е двух 

лет 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 
 

5. Годовой учебно-тренировочный план: 
Таблица №5 

Виды  

спортивной  

подготовки 

 и иные 

мероприятия 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

 

 

Тренировочный 

Этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

До  

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1.Общая 

физическая 

подготовка (%) 

38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10 

2. Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

10-14 15-18 16-21 17-22 17-22 18-22 

3.Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 2-4 3-5 3-5 3-5 

4.Техническая 

подготовка 

22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5.Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 
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6.инструкторска

я и судейская 

практика(%) 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7.Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 

     7.Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №6 
Таблица №6 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведени

я 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровье сбережение 

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 Практическая деятельность и восстановительные В течение 
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отдыха 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); 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

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 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

В течение 

года 
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умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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; 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним представлен в таблице № 7. 
Таблица 7.  

Спортс

мены  

Вид 

программы  

Тема  Ответственны

й за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведен

ия  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза 

в год  

Пример программы 

мероприятия (приложение 

№1)  

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

2. 

Теоретичес

кое занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

1 раз в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. Проверка 

лекарствен

ных 

препаратов 

(знакомство 

с 

междунаро

дным 

стандартом 

«Запрещенн

ый 

список») 

 Тренер  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/  

(приложение №2).  

 4.Антидопи

нговая 

викторина 

«Играй 

честно»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

По 

назначен

ию  

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.n
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et  

6. 

Родительск

ое собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Тренер  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/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить 

в онлайн формате с 

показом презентации 

(приложения №3 и №4). 

Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар 

для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил»,  

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Тренир

овочны

й этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза 

в год  

Пример программы 

мероприятия (приложение 

№1)  

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования.  

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.n

et  

3.Антидопи

нговая 

викторина  

«Играй 

честно»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

По 

назначен

ию  

Проведение 

викторины  
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в регионе  

РУСАДА  

4.Семинар 

для 

спортсмено

в и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

5.Родительс

кое 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры»  

Тренер  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/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить 

в онлайн формате с 

показом презентации 

(приложение №5 и №6). 

Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерс

тва, 

 

 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА  

Спортсмен  1 раз в год  Прохожд

ение 

онлайн-

курса – 

это 

неотъем

лемая 

часть 

системы 

антидоп

ингового 

образова

ния.  

Ссылка 

на 

образова

тельный 

курс: 

https://ne

wrusada.t

riagonal.

net  
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2.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил»  

«Процедура 

допинг-

контроля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственны

й за 

антидопингово

е обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза 

в год  
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Таблица №8 

Этап Должны знать и овладеть Средства 

УТГ -1-2 
г.о. 

1. Овладеть принятой в данном виде спорта 
терминологией, командами. 

Изучение спортивной 
литературы, 

2. Овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная часть. 
3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить 

ошибки и уметь их исправлять. 
Беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, слайдов. 

4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения. 

5.Знать и соблюдать порядок движения на снарядах, 
технику безопасности  

 
УТГ -3-4 
г.о 

1.Занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 
помощников: 
- при проведении разминки, основной части тренировки; 
- при разучивании отдельных упражнений со 
спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 
литературы, 
беседы, семинары, 
консультации, 
практические занятия, 

2.Оказывать помощь при проведении тестирования 
новичков во время отбора в группы начальной 
подготовки. 

Просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в практических 
занятиях. 

3.Изучать и знать основные правила судейства 
 
 
 
 
 соревнований 

4.Привлекать обучающихся к отдельным судейским 

обязанностям в качестве судьи, помощника старшего судьи 

по награждению 
 
УТГ -5 
г.о. 

1. Уметь подбирать комплексы упражнений для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, уметь составлять конспект тренировочного 

занятия 

Изучение спортивной 
литературы, беседы, 
семинары, консультации, 
практические занятия, 
просмотр учебных 
видеофильмов, оказание 
помощи в организации и 
проведении школьных 
соревнований. 

2. Правильно демонстрировать технику упражнений 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися. 
4.  4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными 

группами 

5. Обязаны знать правила соревнований  

6. Ведение протоколов соревнований. 



12 
 

7. Проведение контрольных соревнований 

  

ССМ, 

ВСМ 
 

 

1. Уметь подбирать основные упражнения и 

самостоятельно проводить все тренировочное занятие в 

группах начальной подготовки или в тренировочных 

группах. 

Семинары, беседы, 

самостоятельное изучение 

литературы, практические 

занятия, участие в 

организации и проведении 

соревнований. 
2. Уметь самостоятельно обучать основным 

техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных 

нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития физических качеств 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по 

прыжкам на батуте. Постоянно участвовать в судействе 

городских и областных соревнований, выполнять 

необходимые требования для присвоения звания 

9.  

10.  

11.  инструктора и судьи по спорту. 
12. Выполнять необходимые требования для присвоения 

звания инструктора и судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства являются основными, 

так как при нерациональном построении тренировки остальные средства 

оказываются неэффективными. Факторы педагогического воздействия, 

обеспечиваю восстановление работоспособности:  

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

• правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так 

в целостном тренировочном процессе;  

• введение специальных профилактических разгрузок;  

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
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• использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т.п.);  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий  

• эффективная индивидуализация тренировочных занятий  

• соблюдение режима дня. Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объёма средств СФП, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличив; время, отводимое на 

восстановление организма спортсменов.  

Частота сердечных сокращений (ЧСС) зависит от сложности упражнений, от 

продолжительности отдыха между подходами, (эмоционального состояния 

спортсмена. Энергетические затраты на тренировку, особенно в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, могут 

достигать величины 4000-4500 ккал. В связи с этим большое значение имеет 

соблюдение правильного режима питания. Спортсменам полезно знать формулу 

питания: белки - 14%, жиры - 30%, углеводы - 56% (ориентировочно).  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем 

совместно с врачом и предусматривает следующее:  

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;  

- определение функционального состояния организма для оценки 

тренированности прыгуна на батуте;  

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в 

занятиях;  

- рациональное питание;  

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; - 

рекомендации по режиму дня;  

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и 

других средств восстановления;  

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.  

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. Во время обучения в спортивной школе от года к году 

увеличивается расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание 

тренированности и повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда 

энергетические затраты восполняются в процессе восстановления.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на 

утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

 - контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца вследствие чего, кровь 
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обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головне мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. 

Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, 

благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен.  

Особенно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, 

богатая ценнейшими питательными веществами. Медико-биологический контроль 

за тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и 

планирования тренировки. Контроль должен предусматривать учет и оценку 

тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами 

воздействия на развитие тренированности спортсменов и изменение их 

физиологического состояния. Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика;  

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования, описанная во многих источниках, базируется на самовнушении, 

благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением 

тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной 

нервной системы. Психологические средства восстановления применяются в 

тренировочных группах, а особенно в группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства.  

Общие методические рекомендации. Постоянное применение одного и того 

же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как 

организма адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего 

воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной 

массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижение спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется 

естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести 

к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. Величина 

тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
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повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
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необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

14. Нормативы общей физической  и специальной подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта 

«бокс» 
                                                таблица 9 

/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Нормативы свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 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 
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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  

+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   

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 мин, с 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 с не более не более 
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3x10 м 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 16 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. Исходное 

положение - стоя, 

ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях. Бросок 

набивного мяча 

весом 2 кг снизу-

вперед двумя 

руками 

м не менее   

- - 7 6 

 Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«Бокс» 

таблица 10 

N п/п 

  

Упражнения 

  

Едини

ца 

измере

ния 

  

Норматив 

юноши девушки 

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 2000 м мин, с 

  

не более 

8,05 8,29 

1.3. 

  

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

18 9 

1.4. 

  

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

4 - 
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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 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

24 10 

2.4. 

  

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

8 2 

2.5. 

  

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

  

не менее 

+6 +8 

2.6. 

  

Челночный бег 3x10 м 

  

с 

  

не более 

7,8 8,8 

2.7. 

  

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 

  

не менее 

190 160 

2.8. 

  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

1 мин) 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

39 34 

2.9. 

  

Метание мяча весом 150 г 

  

м 

  

не менее 

34 21 
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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 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

31 11 

3.5. 

  

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количе

ство 

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) 

количе

ство 

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  
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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 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

26 23 

4.3. 

  

Исходное положение - стоя 

на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

количе

ство 

раз 

  

не менее 

244 240 

5.Уровень спортивной квалификации 

5.1 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до 3-

х лет) 

  

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки 

(свыше 3-х лет) 

 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «Бокс» 

таблица 11 

/п 

  

Упражнения 

  

Единица 

измерения 

  

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. 

  

Бег на 60 м 

  

с 

  

не более 

8,2 9,6 

1.2. 

  

Бег на 2000 м 

  

мин, с 

  

не более 

8,10 10,00 

1.3. 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

  

не менее 

45 35 

1.4. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 8 
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1.5. 

  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

  

не менее 

+11 +15 

1.6. 

  

Челночный бег 3x10 м 

  

с 

  

не более 

7,2 8,0 

1.7. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

  

не менее 

215 180 

1.8. 

  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

  

не менее 

49 43 

1.9. 

  

Метание мяча весом 150 г м 

  

не менее 

40 27 

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

2.1. 

  

Бег на 100 м с 

  

не более 

13,4 16,0 

2.2. 

  

Бег на 2000 м мин, с 

  

не более 

- 9,50 

2.3. 

  

Бег на 3000 м мин, с 

  

не более 

12,40 - 

2.4. 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

  

не менее 

45 35 

2.5. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

  

не менее 

12 8 

2.6. 

  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

  

не менее 

+13 +16 

2.7. 

  

Челночный бег 3x10 м с 

  

не более 

6,9 7,9 

2.8. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

  

не менее 

230 185 

2.9. Поднимание туловища из количество не менее 
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  положения лежа на спине (за 1 мин) раз 

  

50 44 

2.10. 

  

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

  

мин, с 

  

не более 

- 16,30 

2.11. 

  

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

  

не более 

23,30 - 

2.12. 

  

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м 

  

не менее 

- 20 

2.13. 

  

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м 

  

не менее 

35 - 

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

3.1. 

  

Бег на 100 м 

  

с 

  

не более 

13,1 16,4 

3.2. 

  

Бег на 2000 м 

  

мин, с 

  

не более 

- 10,50 

3.3. 

  

Бег на 3000 м 

  

мин, с 

  

не более 

12,00 - 

3.4. 

  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

  

не менее 

45 35 

3.5. 

  

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

  

не менее 

15 8 

3.6. 

  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

  

не менее 

+13 +16 

3.7. 

  

Челночный бег 3x10 м 

  

с 

  

не более 

7,1 8,2 

3.8. 

  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см 

  

не менее 

240 195 

3.9. 

  

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

  

не менее 

37 35 



24 
 

3.10. 

  

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

  

не более 

- 17,30 

3.11. 

  

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 

мин, с 

  

не более 

22,00 - 

3.12. 

  

Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м 

  

не менее 

- 21 

3.13. 

  

Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м 

  

не менее 

37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 

  

Бег челночный 10x10 м с высокого 

старта 

с 

  

не более 

25,0 25.5 

4.2. 

  

Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

  

не менее 

10 7 

4.3. 

  

Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 

количество 

раз 

  

не менее 

10 7 

4.4. 

  

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

  

не менее 

26 24 

4.5. 

  

Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку за 3 

мин 

количество 

раз 

  

не менее 

303 297 

5.Уровень спортивной квалификации 

5.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

  

 Нормативы общей физической  и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

обучающихся на этап высшего спортивного мастерств 

таблица 12 

 п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 100 м с не более 
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13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9,50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12,40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

50 40 

1.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

14 10 

1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

230 200 

1.9. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

50 44 

1.10. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с не более 

- 16,30 

1.11. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с не более 

23,30 - 

1.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м не менее 

- 20 

1.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м не менее 

35 - 

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

2.1. Бег на 100 м с не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 10,50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
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12,00 - 

2.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

50 40 

2.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество раз не менее 

15 10 

2.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,1 8,2 

2.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

240 200 

2.9. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

37 35 

2.10. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с не более 

- 17,30 

2.11. Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с не более 

22,00 - 

2.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 

м не менее 

- 21 

2.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 

м не менее 

37 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1. Бег челночный 10x10 м с 

высокого старта 

с не более 

24,0 25,0 

3.2. Исходное положение - упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное 

положение 

количество раз не менее 

10 7 

3.3. Исходное положение - упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное 

положение 

количество раз не менее 

10 7 

3.4. Исходное положение - стоя на количество раз не менее 
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полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

32 30 

3.5. Исходное положение - стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз не менее 

321 315 

 4.Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивное звание «Мастер спорта России» 

  

                     IV. Рабочая программа по виду спорта «Бокс» 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

В процессе тренировочных занятий боксеры этапа начальной подготовки 

решают следующие задачи: 

- повышение уровня общей физической подготовленности; развитие 

физических качеств; изучение и совершенствование технико-тактических приемов 

бокса. 

Реализация двух первых задач производится с помощью средств и методов 

общей и специальной физических подготовок. Для изучения и совершенствования 

технико-тактических действий используются следующие средства и методы: 

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

настенную подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на 

головки пястных костей другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, 

мешку или «лапам». 

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

изучение всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение 

веса тела в боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением 

равновесия; свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

3. Передвижения: 

Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами (обычный, 

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

Перемещение обычным шагом наиболее удобно, если противник находится 

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

атаке, так и в защите. 

Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без 

переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, 

выполнившей шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. 

При перемещении вперед шаг выполняется левой (для левши – правой) 

ногой, приставляется правая нога (у левши – левая), при перемещении назад роли 

ног меняются. При перемещении в стороны, начальный шаг выполняется ногой, 

одноименной направлению движения. 

Перемещения скачком может осуществлять вперед, назад и в стороны. 
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Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре 

соответствует перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы 

полета при перемещениях скачках. В основном – структура однотипна, т.е. 

толчковая нога подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление 

перемещения скачком регулируется началом движения одноименной ноги (вперед 

– впередистоящей, назад – сзадистоящей, вправо – правой, влево – левой). 

Небольшая высота скачка обеспечивает «скользящий» характер передвижений 

скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного 

разгибания ног в голеностопных суставах и, как правило, на небольшое расстояние. 

Это вид передвижений наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в 

атаке и защите и воздает трудность для атак противника, являясь элементом 

тонкого тактического маневра, уточняющего ударно-защитную позицию. 

Для совершенствования передвижений используются следующие 

упражнения: передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными 

шагами вперед-назад, влево-вправо; передвижения в боевой стойке по 

четырехугольнику в слитой последовательности (4-ки) – шаги влево-вперед-

вправо-назад и тоже в другую сторону (8-ки); передвижения по кругу приставными 

скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с поворотами 

два/три приставных шага; «челночное» передвижение; передвижение в боевой 

стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования удара и защит от них применяются 

следующие упражнения: 

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

отбивом правой рукой влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

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

подставкой правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево: 

- прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад; 

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

руки; отходом назад; 

Двойные прямые удары и защита от них: 

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

отходом и подставкой левого плеча; 

- прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки; отходом назад. 

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

руки; отходом назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

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

отходом и подставкой левого плеча. 

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

ладони и согнутой в локте левой руки. 
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- прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой 

согнутой в локте левой руки и правой ладони. 

Трех и четырехударные комбинации прямыми ударами и защиты от них. 

Одиночные удары снизу и защита от них: 

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

уходом назад; 

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

руки; 

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

уходом; 

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

руки. 

Двойные удары снизу и защиты от них. Трех и четырехударные комбинации 

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

Одиночные боковые удары и защиты от них: 

- боковой удар левой в голову и защита от него подставкой тыльной стороны 

правой кисти, нырком вправо, уходом назад; 

- боковой удар правой в голову и защита подставкой правой ладони левой 

руки, левого плеча, нырком влево, уходом назад; 

- боковой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой левой, 

уходом назад; 

Двойные боковые удары в голову и туловище и защиты от них. 

Трех и четырехударные комбинации боковыми ударами в голову и туловище 

и защиты от них. 

Серии боковыми ударами в голову и туловище и защиты от них. 

Двойные удары снизу и прямые, снизу и боковые, боковые и прямые. Защита 

от них. Трех, четырехударные комбинации и серии разнообразными ударами в 

голову и туловище и защиты от них 

Контрудары. Тактическое обоснование контрударов. Встречные и ответные 

контрудары и защиты от них. 

Боевые дистанции. Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары 

и защиты на дальней дистанции. 

Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и защиты на 

дальней дистанции. 

Ближняя дистанция: боевая стойка, вход и выход из ближней дистанции, 

удары и защиты на ближней дистанции. 

Основные положения и движения. 

Фронтальная и боевая стойка, разновидности стоек. Основные передвижения 

в боевой стойке: приставными шагами, в «челноке», вперед, назад, в стороны. 

а) Прямые удары в голову, в корпус на месте. Прямые удары в движении. 

Серии прямых ударов на месте и в передвижении. Во фронтальной и боевой 

стойках. 

б) Боковые удары на месте и в движении. Серии ударов с боку. 

в) Удары снизу на месте и в движении. Серии ударов снизу. 
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г) Защитные действия: 

- отбив; 

- уклон; 

- нырок; 

- оттягивания; 

- подставка. 

Упражнения в парах: 

Атакующие действия на дальней и средней дистанциях: 

а) одиночные, двойные удары; 

б) удары в сериях – однотипные (прямые, боковые, снизу); 

в) комбинированные удары в сериях (прямые с боковыми, удары снизу в 

сочетании с боковыми и прямыми).  

Защитные действия на дальней и средней дистанциях: 

а) от одиночных ударов; 

б) ударов серией. 

Действия в контратаке на дальних и средних дистанциях: 

а) контратака одним ударом 

б) контратака серией ударов. 

Действия в ближнем бою. Клинч, захват, накладки руками. Различные 

положения в ближнем бою. Удары с различных положений. 

Ознакомление с тактическим действием «Финт» (ложный удар, 

отвлекающий внимание противника от начала атаки). Закрепление в условных 

заданиях. 

Тренировочные и вольные бои; участие в соревнованиях. 

Основной задачей тренировочного этапа 1-го года является усвоение раздела 

базовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции: 

- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу; 

- изучение маневренной защиты в планируемой динамике.  

Далее задача усложняется включением: 

- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки; 

- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

труднопрогнозируемой защиты. 

Основное направление - технико-тактические действия на дальней 

дистанции. 

Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в 

сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. 

Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней 

дистанции. 

На данном подэтапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец 

изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 

стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 

противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке (таблица №20). 
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Таблица № 13. Примерная тематика для изучения атакующих и ответных 

контратакующих действий на дальней дистанции на 1-м году базовой технико-

тактической подготовки (Т-1)*. 

Тема Удары Стойка 

Повторные Повторный прямой левой в голову Одноименная, 

разноименная Повторный прямой левой в голову, в туловище 

Повторный прямой левой в туловище, в голову 

Повторный прямой, боковой левой в голову 

Повторный прямой, снизу левой в туловище 

Повторный прямой правой в голову 

Повторный прямой правой в голову, в туловище 

Повторный прямой правой в туловище, в голову 

Повторный прямой, боковой правой в голову 

Повторный прямой, снизу правой в туловище 

*Все упражнения выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 

контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных 

действий 

Темы Удары  Стойка 

Двойные 

удары с 

дальней 

дистанции 

Прямой левой , правой в голову Одноименная, 

разноименная Прямой левой в голову, правой в туловище 

Прямой левой в туловище, правой в голову 

Прямой левой в голову, боковой правой в голову 

Прямой левой в туловище, боковой правой в голову 

(туловище) 

Прямой левой в голову, правой снизу в туловище (голову) 

Прямой правой  в голову, боковой левой в голову 

(туловище) 

Прямой правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 

Прямой правой в туловище, боковой левой в голову 

*Все упражнения выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 

контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных 

действий 

Тема Удары Стойка 

 Прямой левой – правой в голову, боковой левой в голову  

Прямой левой – правой в голову, снизу левой в голову 

(туловище) 

Прямой левой в голову – правой в туловище – боковой 

левой в голову 

Прямой правой – левой – правой в голову 

Прямой правой – левой – правой боковой в голову 

(туловище) 

Прямой правой – боковой левой – прямой правой в голову 

(туловище) 

Прямой правой снизу –снизу левой – прямой правой в 

голову 

Прямой правой – снизу левой – боковой правой в голову 

*Все упражнения выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной 

контратаке после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных 

действий 
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1 Предполагается, что на усвоение одной темы отводится две недели 

Основной задачей  2-го года тренировочного этапа является усвоение 

раздела базовой технико-тактической деятельности на средней дистанции. 

Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки 

техника с ее срединными координационными структурами, характерными для 

средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного 

противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико-

тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых время 

на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки. 

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на 

данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-

тактической подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном 

варианте, связанном с повышенными требованиями к прогнозированию 

ситуативных действий противника (таблица №21). 

Таблица № 14. Примерная тематика для изучения защитных, атакующих и 

ответных контратакующих действий на средней дистанции на 2-м году базовой 

технико-тактической подготовки (Т-2) 

Тема Технические действия Взаимостойка 

Повторные 

удары в 

маневры на 

средней 

дистанции 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов 

левой в голову и туловище в атаке 

Одноименная, 

разноименная 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и туловище после защиты маневром 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после защиты туловищем 

(уклоны, нырки, отклоны) 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после контактной защиты 

(при помощи рук) 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов  

правой в голову и туловище в атаке 

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и туловище после защиты 

маневром  

Сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и живот после контактной защиты 

(при помощи рук) 

Двойные 

удары 

средней 

дистанции 

Двухударные комбинации, состоящие из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой 

и правой руки 

Одноименная, 

разноименная 

Ответные контратаки двойными ударами после защиты 

маневром 

Ответные контратаки двойными ударами после защиты 



33 
 

туловищем 

Ответные контратаки двойными ударами после 

контактной защиты 

Серии 

ударов на 

средней 

дистанции 

Трех-четырех ударные атакующие комбинации, состоящие 

из различных сочетаний прямых – боковых – снизу ударов 

в голову и туловище с левой и правой руки 

Одноименная, 

разноименная 

Ответные контратаки сериями ударов после защиты 

маневром 

Ответные контратаки сериями ударов после защиты 

туловищем 

Ответные контратаки сериями ударов после контактной 

защиты 

 

Основной задачей тренировочного этапа 3-го года является усвоение 

раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции. 

На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более 

увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается 

время от начала удара до его нанесения. Дистанция ближнего боя значительно 

снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже на 

дальней дистанции весьма ограничен. 

На этом подэтапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а 

поскольку поле зрения боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка 

прогнозирования предстоящих действий противника на основе типового 

расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от 

ног, туловища, плечевой оси противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с 

целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на 

феномене антиципации. 

На этом подэтапе ко всему тренировочному материалу, связанному с 

ударами и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы серийных ударов и 

комбинационной атаки в виде ударов перемежающихся с защитными действиями 

(таблица №22). 

Таблица 15. Примерная тематика для изучения атакующих и ответных 

контратакующих действий на ближней дистанции в ситуатитвных условиях на 3-м 

году базовой технико-тактической подготовки (Т-3) 

Тема Технические действия Взаимостойка 

Одиночные и 

повторные 

удары на 

ближней 

дистанции 

Одиночные прямые, боковые, снизу удары правой и 

левой рукой в голову и туловище в атаке и ответной 

контратаке после защит туловищем и контактной 

защитой 

Одноименная, 

разноименная (не 

принципиально, 

ввиду 

преимущественно 

фронтального 

расположения 

соперников 

относительно друг 

Различные сочетания атакующих повторных ударов 

левой и правой рукой в голову и туловище 

Различные сочетания ответных контратакующих 

повторных ударов левой и правой рукой после 

контактной защиты и защиты туловищем 
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Парные 

комбинации 

на ближней 

дистанции 

Различные сочетания атакующих двухударных 

комбинаций с левой и правой руки в голову и туловище 

друга) 

 

Различные сочетания ответных контратакующих 

действий с левой и правой руки после контактной 

защиты и защиты туловищем 

Серии 

ударов на 

ближней 

дистанции 

Атаки сериями ударов на ближней дистанции из 

различных сочетаний прямых, боковых и ударов снизу 

с левой и правой руки, с головы и туловища 

Ответные контратаки сериями ударов на ближней 

дистанции после контактной защиты и защиты 

туловищем 

 

На этапе спортивного совершенствования мастерства (ССМ - 1,2,3) в 

большей мере начинает преобладать тренировочный процесс с акцентом на его 

индивидуализацию. 

Совершенствование в тактике должно идти по двум основным 

направлениям. 

Во-первых, это совершенствование собственной индивидуальной тактики 

(тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания), 

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении 

проводить свой тактический план, свои приемы боя. А во-вторых, 

совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру противника, его 

сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический план, 

направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон. 

Это, в свою очередь, требует развития «наглядно-действенного» и 

«наглядно-творческого» мышления, совершенствования круга индивидуальных 

технико-тактических средств (с целью проведения своей тактики) и широкого 

объема подготовительных, наступательных и оборонительных действий, чтобы 

уметь рационально строить план боя и осуществлять его при встрече с разными 

противниками. 

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три 

основных группы упражнений: 

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для 

проведения приема); 

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий); 

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического 

мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные. 

Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов. Основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника, запутать, 

усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, когда он не готов к 

контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его 

врасплох). 



35 
 

При подготовке к  атаке и особенно в момент атаки боксер должен быть 

внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. 

Нападающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, 

чтобы самому не попасть в «ловушку». Для этого необходимы устойчивое 

внимание, хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при 

проведении атак и контратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен 

быть постоянно готов к защите. 

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 

отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксер приучает противника к 

определенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит прием или 

запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный момент 

мгновенно провести прием. Например: 

1. Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, что 

собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет правой. 

2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до 

этого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой. 

3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, затем 

добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары в голову и в 

туловище. В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту 

правой стороны, боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на самом деле 

проводит стремительную атаку боковым правой в голову. 

Противник должен поверить, что боксер собирается нанести удар и 

уклониться от него, в то время как на самом деле боксер применяет финт 

(отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняется противник. 

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных на 

противоположном принципе: противник верит, что боксер применяет финт, и 

поэтому не защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись этим, наносит 

удар. Например: 

1. Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести 

удар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается от бокового 

левой в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову. 

2. Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» провести 

удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой в туловище, так 

как считает, что это финт. Боксер наносит удар снизу левой в туловище. 

3. Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, поверив 

в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксер наносит 

удары. 

4. Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» провести 

удар снизу в туловище. Противник верит в этот маневр и не защищается от удара 

правой. Боксер наносит удар правой в голову. 

Боксеру необходимо овладеть и более сложными приемами – чередованиями 

финтов и действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже 

не может определить, где финт, а где удар. Такая неопределенность сбивает 

последнего с толку, выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах. 
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Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах: 

1. Боксер применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ 

левой с ударом левой. 

2. Боксер выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ 

удара правой с ударом правой. 

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с 

помощью комбинаций этих движений. 

3. Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов. 

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку движением 

туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро защищается. Боксер 

повторно имитирует атаку, противник защищается уже менее осторожно. В третий 

раз боксер выполняет уже действительную атаку. 

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что боксер 

приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному чувству 

времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает 

к защитам от медленных ударов и не успевает защититься от быстрых или же, 

привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на медленные, 

принимая их за финты. Например: 

1. Боксер наносит медленные прямые (боковые) удары правой в голову. 

Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер 

проводит стремительный удар в то же место. 

2. Боксер наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с 

медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не 

обращает внимания на медленные. Тогда боксер применяет финт, который 

заканчивает ударом. 

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих приемах 

(в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от действительной 

контратаки): 

1. От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз 

отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в 

голову левой (правой) рукой. 

2. Боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 

собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и несколько раз 

«пытается» провести этот удар. Противник сосредоточивает свое внимание на 

защите от удара правой, а в этот момент боксер наносит боковой удар левой в 

голову (снизу левой в туловище). 

3. Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит прямой 

встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксер вместо 

одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и 

боковой левой, короткий прямой правой и с продвижением вперед боковой в 

голову. 

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками: 

1. Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные 
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атакующие действия. Противник тоже атакует, боксер готов к защите, защищается 

и наносит ответные контрудары. 

2. Боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боксер 

готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или 

уклоняясь от первого удара). 

3. Боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на контратаки. 

Противник контратакует. Боксер защищается и применяет ответную контратаку. 

4. То же, что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет встречную 

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном. 

5. Боксер атакует легкими ударами. Противник контратакует серией ударов с 

продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с движением назад. 

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 

1. Боксер маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, 

противник атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок и 

контратакует боковым правой. 

2. Боксер атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар 

противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер уклоняется 

вправо и наносит ответный удар правой в голову. 

3. Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левой 

рукой. Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия встречным 

правой в голову. 

4. Боксер атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный 

удар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой  в голову. 

Боксер уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в 

туловище). 

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 

действиях, необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя 

Примерные упражнения для совершенствования в действиях: 

1. Противнику предлагается применить тактику боксера-«силовика», то есть 

с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить 

боксера стремительностью и натиском. 

Боксеру предлагается обороняться на дальней защитной дистанции 

(позиционный оборонительный маневр), применяя: 

а) маневрирование; 

б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться; 

в) встречные удары правой рукой - стоппинги, останавливающие 

наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или 

входом в клинч в случае неудачи; 

г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов. 

2. Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный 

оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует: 

а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи с 

последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия 

противника) и последующей атакой или контратакой с ближней дистанции; 
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б) применяя комбинированную защиту с последующими активными 

действиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с 

последующей атакой или контратакой с ближней дистанции); 

в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и 

ответных ударов с ближней дистанции. 

3. Противник получает то же задание. Боксер применяет действия, 

приведенные во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и фронтальный 

оборонительный маневр. 

4. Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание 

активно идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя на 

ближней дистанции. Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, 

быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно на дальней 

дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны, отклонами, с 

помощью которых он может избежать ударов и сближения. Маневрирование 

сопровождается встречными ударами, быстрыми, резкими атаками, главным 

образом длинными ударами. Боксер не задерживается вблизи противника, а 

выходит после каждой атаки или контратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает 

атаки на средней дистанции быстрыми 

серийными ударами, перемежающимися с защитой - в основном уклонами и 

нырками, иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю 

дистанцию, чтобы не дать противнику закрепиться на удобной дистанции. 

5. Противник получает то же задание и прижимает боксера к канатам. Боксер 

делает ложное движение влево и уходит вправо (если противник левша – уходит 

влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося у канатов. Боксер 

оказался в углу ринга. Противник пытается провести серию ударов. Боксер 

накладывает кулаки или предплечья на плечи противника, нажимает на его правое 

плечо. Противник сопротивляется, и боксер резко и стремительно поворачивает 

его, нажав на его левое плечо. Противник сам помог боксеру и оказался в углу 

ринга. Боксер, сделав небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для 

сковывания действий противника) и атакует или контратакует его. 

6. Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро маневрируя и 

неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он получает 

задание вести бой в своей манере, а боксер - лишить его преимуществ в быстроте 

маневра, навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер 

применяет фланговое маневрирование (боковые шаги) в сочетании с уклонами: 

прижимает противника к канатам, вытесняет в угол ринга и стремительно проводит 

серии коротких ударов с ближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае 

защиты или клинча противника)и последующими ударами в голову и туловище, 

сочетая легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими. 

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции 

преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает 

задание вести бой в своей манере, а боксер - также вести контратакующий бой, 

вызывая противника на атаку своей ложной атакой, ложными действиями (ложные 
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открытия, неготовность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на 

средней и ближней дистанциях. 

Совершенствование в быстроте и правильности тактического мышления. 

Изучая наступательные и оборонительные действия и совершенствуясь в них, 

боксер фактически знакомится со всеми тактическими особенностями ведения боя. 

Он узнает, какие технико-тактические приемы нужно использовать против тех или 

иных боксеров, и учится их применять. 

Однако всего этого еще далеко не достаточно, чтобы правильно строить план 

боя и осуществлять его. Это объясняется тем, что на тренировке боксер изучал все 

применяемые действия и совершенствовался в них, заранее зная, как будет 

действовать противник в атаке, контратаке, навязывая ближний бой и т. д. На 

соревнованиях же картина совершенно иная. Там боксер или встречается с 

неизвестным противником, или, если он известен, то неизвестно, в какой 

спортивной форме он находится, каковы его физическое состояние, психическая 

подготовленность, какую тактику применит он в этом бою и т. д. На ринге боксер 

намечает и осуществляет определенный план действий, учитывая особенности 

противника, свои возможности, а также конкретную обстановку, складывающуюся 

в ходе боя. 

Боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, анализировать и 

оценивать противника, его манеру ведения боя, тактику, силу и в соответствии с 

этим строить общий план, а также принимать конкретные решения по ходу боя. 

Все это составляет тактику ведения боя, которой боксер овладевает в 

учебных, вольных и соревновательных боях. Прежде всего необходимо научиться 

наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его 

действия и тактику, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное 

контрдействие. Для этого боксер должен научиться как можно быстрее оценивать, 

что представляет собой противник, каковы его излюбленные удары, защиты, 

финты, сильные и слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, 

физическая, психическая и волевая подготовленность. 

Тренер обязан разъяснить спортсменам, как можно выявить излюбленные 

удары и атаки противника с помощью финтов, ложных раскрытий и легких ударов, 

и поставить перед ними задачу вести разведку в начале и в течение всего боя, 

предложить выполнить ряд заданий по разведке действий партнера в условиях, 

наиболее часто встречающихся в бою. 

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере их усвоения. 

Так, можно предложить боксерам задания для разведки, конкретно не 

определяя действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, 

тактикой и физическими данными, то есть с различной манерой ведения боя. 

Наконец, можно обоим боксерам поручить разведать, как каждый из них 

действует в бою. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям; он также 

запоминает наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро 

распознавать в бою. 
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Во всех предлагаемых упражнениях боксер обязан не только выяснять, как 

противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него 

излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и 

делать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять 

разумные и правильные контрдействия. Особенно важно, чтобы боксеры 

научились правильно реализовывать тактические решения против соперников с 

различной манерой ведения боя. 

Спортсмены должны активно бороться за осуществление принятого 

решения, преодолевать трудности, возникающие в ходе боя, а при необходимости 

изменять намеченный план. Боксеру следует изменить план боя, если он принял 

неправильное решение или если противник потерпел неудачу и срочно изменил 

тактику. 

В процессе обучения надо воспитывать у боксера способность к 

длительному наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. 

Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление 

решений, изменение их в случае необходимости развивают быстроту реакции, 

устойчивость внимания, гибкость мышления и воспитывают волевые качества. 

На этапе высшего спортивного мастерства боксер обязательно должен 

иметь в своем арсенале на дальней, средней и ближней дистанциях, доведенные да 

автоматизма «коронные» комбинации (технико-тактические приемы). 

Данный этап характеризуется автономностью технико-тактической и 

функциональной подготовки. Достижение высокого уровня готовности к основным 

соревнованиям, сохранение спортивной формы и повышение уровня надежности 

выступления в них является доминантой всего процесса. 

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию 

кконкретным бойцам различного стиля ведения боя с учетом индивидуальной 

технико-тактической обученности и индивидуальных функциональных качеств. 

Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико-техническая и 

функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам на уровне 

соревнований республиканского и международного масштаба, характеризуется 

индивидуальным планированием, привязанным к календарным планам 

соревнований и уровню текущего функционального состояния. 

Тренер и сам боксер должны вести постоянную разведку технико-

тактической оснащенности вероятных противников для организации целевой 

адаптации. 

Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным 

противникам, необходимо вести и стандартизированную технико-тактическую 

подготовку на предмет готовности действовать при встрече с типовыми 

противниками в соответствии с моделью соревновательной деятельности боксера. 

С этой целью должна систематически использоваться круговая технико-

тактическая тренировка с организацией тренировочных точек, содержащих 

типовые особенности ведения боя на разных дистанциях с представителями 

различного телосложения, различных стилей ведения боя и т. д. (схемы 1, 2). 
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Поскольку на соревнованиях высокого ранга предполагается высокая 

степень технико-тактической обученности, в борьбу за спортивный результат 

вступают функциональные качества, присутствующие на момент конкретных 

соревнований. 

В связи с этим особую роль играют правильно спланированные объемы и 

интенсивность тренировочных нагрузок на вегетативную и сенсомоторную 

системы организма, включая эмоционально-волевую сферу. 
 

15. Учебно-тематический план представлен в таблице № 16 
таблица 16 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 
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травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические ≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. 



43 
 

основы физической 

культуры 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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ть 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшег

Всего на этапе 

высшего 
≈ 600  
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о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

спортивного 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 

се

нт

яб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 

ок

тя

бр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 

но

яб

рь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 

де

ка

бр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 
м

ай 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 
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видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта "бокс" 

по спортивным дисциплинам "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 
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"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. 

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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "бокс" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "бокс" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "бокс". 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
                 17.Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
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наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "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 N 61238)  

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 18 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 17, 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 

систематичского медицинского контроля. 

Таблица 17.  Спортивная экипировка 

 п/п Наименование 

спортивной 

экипировки 

Единица измерения Количество изделий 

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 пар 30 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

Наименов

ание 

Един

ица 

Расчетна

я 

Этапы спортивной подготовки 

Этап Учебно- Этап Этап высшего 
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п изме

рени

я 

единица начальной 

подготовки 

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Бинт 

эластичны

й 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. Обувь для 

бокса 

(боксерки) 

пар на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 0,5 

3. Костюм 

спортивны

й 

тренирово

чный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм 

спортивны

й 

ветрозащи

тный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм 

спортивны

й 

парадный 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Майка 

боксерская 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки 

утепленны

е 

пар на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Обувь 

спортивна

я 

пар на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 0,5 

9. Перчатки 

боксерски

пар на 

занимаю

- - 1 1 1 0,5 2 0,5 
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е 

снарядные 

щегося 

10

. 

Перчатки 

боксерски

е 

соревнова

тельные 

пар на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

11

. 

Перчатки 

боксерски

е 

тренирово

чные 

пар на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

12

. 

Протектор 

зубной 

(капа) 

штук на 

занимаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

13

. 

Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на 

занимаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

14

. 

Протектор 

паховый 

штук на 

занимаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

15

. 

Трусы 

боксерски

е 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

16

. 

Футболка 

утепленна

я 

(толстовка) 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17

. 

Халат штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 - 1 2 1 2 

18

. 

Шлем 

боксерски

й 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

19

. 

Юбка 

боксерская 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 1 1 0,5 1 0,5 

Таблица 18. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождение спортивной подготовки 

N п/п Наименование оборудования и спортивного Единица количество 
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инвентаря измерения изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги  изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

25. Палка железная прорезиненная - "бодибар" (от 1 кг 

до 6 кг) 

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 
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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 х 1 м х 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 

            18.Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 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 N 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
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специфики вида спорта "бокс", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися. 

19.Информационно-методические условия реализации Программы: 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс (утв. 

приказом Минспорта РФ от 20 марта 2013 г. № 123). 

2. Бокс. Теория и методика: Учебник / Ю.А. Шулика, А.А. Лавров, С.М. 

Ахметов (и др.) / Под общей редакцией Ю.А. Шулика, А.А. Лаврова. - Краснодар: 

Неоглори; Москва: Советский спорт, 2009.-767, (1) с.: ил. 

3. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (Текст) / А.О. Акопян и др. - 5-е изд., стереотип.- М.: 

Советский спорт, 2012.- 72с. 

4. Правила соревнований «Бокс». Общероссийская общественная 

организация «Федерация бокса России», 2012г. 84с., ил. 

5. Практика бокса. Учебное пособие для образовательных учреждений 

профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению 032100 - «Физическая культура» и для индивидуального 

пользования/ В.А. Макаров и др.: - Краснодар: Неоглори: 2012. - 399.(1) с.: ил. 

6. Бокс: Учебник. Под ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФИС, 1979. 

7. Бриль М.С. Эталонные модели спортсменов на базе их квалификационных 

различий / М.С. Бриль //Психолого-педагогические проблемы спортивных игр. - 

М.: ВНИИФК, 1989. 

8. Бэкман, Бим. Тренировки чемпионов /Б. Бэкман. - Ростов н/Д : Феникс. 

2006. 

9. Верхошанский Ю.В. На путик научной теории и методологии спортивной 

тренировки /Ю.В. Верхошанский // Теория и практика ФК, 1997, № 2. 

10. Колесов А.И. и др. Тенденция использования системного подхода в 

теории физического воспитания и спорта/ А.И. Колесов, В.В. Кузнецов, А.А. 

Новиков (и др.) // Теория и практика ФК, 1977, № 11. 

11. Лубышева Л.И. Социальная роль спорта в развитии общества и 

социализации личности /Л.И. Лубышева // Теория и практика ФК. 2001, № 4. 

12. Никитюк Б.А. Рациональное и иррациональное в человеке с позиции 

интегральной антропологии /Б.А. Никитюк, В.В. Кузин // Интегративная 

антропология в решении задач здорового образа жизни: Материалы Междунар. 

конфер. - Майкоп, 1995. 
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13. Огуренков Е.И. Ближний бой /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и 

спорт, 1969. 

14. Огуренков Е.И. Левша в боксе /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и 

спорт, 1969. 

15. Чермит К.Д. Симметрия - асимметрия в спорте / К.Д. Чермит. - М.: 

Физкультура и спорт, 1992. 

16. Шиянов Г.П. Особенности организации и методики физической 

подготовки школьников 11-13 лет с учетом «соматической зрелости»: Дисс. ...канд. 

пед.наук / Г.П. Шиянов. - Краснодар. 1998. 

17. Остьянов В.Н. Бокс: обучение и тренировка / В.Н. Остьянов, И.И. 

Гайдамак. - Киев: Олимпийская литература, 2001. 

Интернет-ресурсы 

1. (http ://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство. 

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет. 

3. (http://www.minsport.gov.ru)Министерство спорта Российской Федерации. 

4. (http: //www.kubansport.ru/) Министерство физической культуры и спорта 

Краснодарского края. 

5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России 
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