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I.  ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

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

приказом Минспорта России 22.11.2022 № 1055 (далее – ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы по виду спорта «бокс», утвержденной приказом Минспорта России 

22.12.2022 № 1357, требований к физкультурно-оздоровительным и спортивным 

услугам, обеспечивающих безопасность жизни, здоровья обучающихся, учёт 

психофизических, возрастных и индивидуальных особенностей      обучающихся. 

Актуальность программы заключается в доступности вида спорта для любого возраста, 

возможности использования специфики боевых единоборств для развития и совершенствования 

координации, равновесия, укрепления вестибулярного аппарата, развития внимания и 

наблюдательности. Занятия боксом обучают выдержке, самоконтролю и настойчивости в 

достижении цели.  

Содержание программы и рекомендованные в ней средства и методы физкультурно-

спортивной работы соответствуют современным приоритетным направлениям развития системы 

дополнительного образования и детско-юношеского спорта в России, отвечают личностным 

потребностям юного спортсмена и его родителей. 

В основу программы положены следующие принципы (особенности) построения 

процесса спортивной подготовки: 

- направленность на максимально возможные достижения; 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;  

- индивидуализация спортивной подготовки; 

- единство общей и специальной физической подготовки;  

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - учебно-

тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов. 

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. 

Цель многолетней спортивной подготовки – развитие и совершенствование 

физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической      

подготовленности и физического развития посредством занятий боксом, воспитание   

спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд города 

Майкоп, Республики Адыгея, России по боксу. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 
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ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа определяет содержание начального этапа и  учебно-тренировочного 

этапов спортивной подготовки. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки заключается в 

организации спортивного отбора и определении спортивной специализации детей.  

Основной целью этапа начальной подготовки является привлечение максимального 

количества детей к занятиям  спортом, направленным на гармоничное развитие 

физических качеств и изучение базовой техники бокса, воспитание волевых и 

морально-этических качеств личности, формирование потребности к ведению здорового 

образа жизни. 

Учебно-тренировочный этап направлен на спортивную специализацию 

обучающихся в виде спорта «бокс». На учебно-тренировочном этапе цель спортивной 

подготовки – формирование спортивного мастерства боксеров, дальнейшее развитие 

физических качеств и функциональной подготовленности, воспитание специальных 

психически качеств, приобретение соревновательного опыта для повышения спортивных 

результатов. 

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 

наполняемости групп занимающихся, с учетом соблюдения правил техники безопасности 

на тренировочных занятиях, объему тренировочной работы, по технико-тактической, 

физической и теоретической подготовке, продолжительность этапов спортивной 

подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки по 

виду спорта бокс.  

Программа спортивной подготовки рассчитана на 8 лет комплексного обучения 

детей и подростков в возрасте от 9 до 18 лет, в зависимости от желания обучающегося, его 

способностей и возраста.  

Данная программа адаптирована под реальные условия государственной бюджетной 

организации дополнительного образования Республики Адыгея «Спортивная школа № 3». 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ВИДУ СПОРТА «БОКС» 

 

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

англ. tobox — «драться на ринге», «боксировать») – контактный вид спорта, единоборство, в 

котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. 

Рефери контролирует бой, который длится от 3 до 12 раундов.. Победа присваивается тому из 

противников, который набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют того 

боксера, которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний не смог подняться в 

течение десяти секунд (нокаут); травма, не позволяющая продолжать бой, может стать 

причиной технического нокаута. Если после установленного количества раундов поединок не 

был прекращен, то победитель определяется оценками судей.  

Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-помосте. Общие 

размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно проводится бой, ограничена по 

периметру тремя-четырьмя канатами (они крепятся на специальных стойках) и представляет 

собой квадрат, длина стороны которого варьируется от 4,9 до 6,1 м. Деревянный помост 

крепится на жестких металлических опорах. Минимальная его высота - 91 см, максимальная - 

122 см. Помост застилается плотным прессованным войлоком или другим похожим 

материалом толщиной от 1,3 до 1,9 см, поверх которого натягивают специальный брезент. 

Самый нижний канат крепится на высоте 40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см. 

Участники соревнований боксируют в специальных перчатках массой 10 унций (около 284 г). 

Правилами разрешается наносить удары сопернику в переднюю и боковую части головы и 

туловища, но не ниже пояса. Со второй половины 1980-х гг. в целях профилактики 

травматизма боксеры выступают в специальных защитных шлемах. 

Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей физической 

подготовки. Огромное значение имеет постановка дыхания, а также специфические навыки: 

реакция, умение «взорваться», способность держать удар. Регулярные занятия боксом 

развивают силу, выносливость, реакцию, координацию движений, обеспечивают укрепление 

здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие навыков 

здорового образа жизни, создают необходимые условия для личностного развития детей, 

нравственного воспитания, развития морально-волевых качеств, формирования жизненно-

важных двигательных умений и навыков. 

Весовая категория - основной параметр боксера при организации поединка и для 

участия в соревнованиях. Между собой могут боксировать только спортсмены одной весовой 

категории. В технико-тактическом отношении бокс - один из самых сложных видов спорта. 

Стремительно изменяющаяся обстановка боя требует от боксера способности мгновенно и 

точно ориентироваться в возникающих положениях, своевременно принимать и осуществлять 

свои решения. Поэтому боксер должен быть ловким, быстрым, точным, отлично владеть 

собой, умело применять разнообразную технику и рационально пользоваться тактикой. 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром 

видов спорта, а также Таблицей №1. 

 

 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/Р¤СЂР°РЅС†СѓР·СЃРєРёР№_СЏР·С‹Рє
https://ru.wikipedia.org/wiki/РђРЅРіР
https://ru.wikipedia.org/wiki/РЎРїРѕСЂС‚
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=Р•РґРёРЅРѕР±РѕСЂСЃС‚РІРѕ&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/РЈРґР°СЂ_РєСѓР
https://ru.wikipedia.org/wiki/РЈРґР°СЂ_РєСѓР
https://ru.wikipedia.org/wiki/Р‘РѕРєСЃС‘СЂСЃРєРёРµ_РїРµСЂС‡Р°С‚РєРё
https://ru.wikipedia.org/wiki/Р РµС
https://ru.wikipedia.org/wiki/РќРѕРєР°СѓС‚
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Таблица №1.  

Наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

весовая категория  36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 025 004 1 8 1 1 Д 

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

весовая категория  40 кг 025 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория  42 кг 025 057 1 8 1 1 Н 

весовая категория 44 кг 025 005 1 8 1 1 Н 

весовая категория  46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 

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

весовая категория  48 кг 025 007 1 8 1 1 Я 

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

весовая категория  49 кг 025 008 1 6 1 1 А 

весовая категория  50 кг 025 009 1 8 1 1 С 

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

весовая категория  51 кг 025 010 1 6 1 1 Ф 

весовая категория  52 кг 025 011 1 6 1 1 С 

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

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

весовая категория  54 кг 025 012 1 8 1 1 Я 

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

весовая категория  56 кг 025 013 1 6 1 1 А 

весовая категория  57 кг 025 014 1 6 1 1 Я 

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

весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 

весовая категория  59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 

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

весовая категория  63 кг 025 018 1 6 1 1 С 

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

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

весовая категория  64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 

весовая категория  65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  66 кг 025 021 1 8 1 1 С 

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

весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 А 

весовая категория  68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 

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

весовая категория  70 кг 025 024 1 8 1 1 С 

весовая категория 71 кг 025 017 1 8 1 1 А 

весовая категория  72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория  75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 

весовая категория  76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 
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весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 

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

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

весовая категория  80 кг 025 029 1 8 1 1 Ф 

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

весовая категория  81 кг 025 031 1 6 1 1 Б 

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

весовая категория 86 кг 025 056 1 8 1 1 А 

весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 

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

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

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

весовая категория 92 кг 025 033 1 6 1 1 А 

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

командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
представлены в Таблицах  №2.  

Таблица №2. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спорт. подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

 

4. Объём соревновательной и учебно-тренировочной деятельности в соответствии 

с ФССП, представлены в Таблицах  № 3-4. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица № 3. 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спорт. специализации) 

 До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество часов  

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 
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Объём соревновательной деятельности 

Таблица № 4. 

Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

До года  
От года до 

двух лет  

Свыше 

двух лет  
До трех лет Свыше трех лет  

Контрольные  -  -  2  3  2  

Отборочные  -  -  1  1  2  

Основные  -  -  -  1  2  

 

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

образовательной программы спортивной подготовки представлены в Таблицах  №5. 

Учебно-тренировочные занятия:  

- групповые; 

- индивидуальные;  

- смешанные. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 5.  

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим 

всероссийским спортив-ным 

соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

РФ 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.3. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 
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6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс в ГБО ДО РА «СШ № 3» ведётся в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом – таблица №6 (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса) в течение всего календарного года и 

рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – в условиях 

спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки. Проведение 

спортивных соревнований осуществляется в соответствии с календарным планом массовых 

физкультурно-оздоровительных, спортивных и туристических мероприятий города 

Майкоп. 

Таблица № 6. 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше  

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
55-77 77-90 80-90 90-90 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
44-47 47-50 80-90 110-112 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
 1-2 30-35 36-40 

4. Техническая подготовка  80-100 102-126 160-192 220-240 

5. Тактическая подготовка 2-8 8-25 50-60 80-90 

6. Теоретическая подготовка 12-20 20-30 30-30 40-45 

7. Психологическая подготовка 2-8 8-25 30-35 50-80 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
0 6-6 16-16 16-30 

9. Инструкторская практика 0 0 15-20 20-20 

10. Судейская практика 0 0 15-20 20-23 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4-6 4-6 8-8 8-8 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
4-6 6-12 30-35 35-40 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 560-728 832-936 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом спортивной школы.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит, на любом ее этапе сравнить 

достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы в спортивном 

коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной работы 

являются: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности спортсмена, 

гражданина России; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение 

тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их 

тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические 

исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. На 

всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных спортсменов и положения 

дел в спортивном коллективе производится корректировка воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением 

спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать 

задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, 

для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку 

общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт 
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самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена 

- выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в 

виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно 

выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 

спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание 

юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего 

комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у 

спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее 

мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание.  К 

последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом 

систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 

привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления 

посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 

нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 

между спортивными соперниками. 

План воспитательной работы 

Таблица № 7. 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

В течение года 
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- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

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 
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3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

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

борьбу с ним 

 

В профессиональном спорте допинг - это использование спортсменами запрещенных 

стимулирующих препаратов для улучшения результатов, что является способом обмана. 

Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и 

спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

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

ним, включают следующие мероприятия: 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

- Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

- Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

- Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

- Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
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спортсмена или персонала спортсмена. 

- Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

- Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне 

соревновательный период. 

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

- Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

- Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные 

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательного периода. 

Запрещенные вещества:  

- стимуляторы;  

- наркотики;  

- каннабиноиды;  

· анаболические агенты;  

- пептидные гормоны;  

- бета-2 агонисты;  

- вещества с антиэстрогенным действием;  

- маскирующие вещества; - глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы:  

- улучшающие кислородтранспортные функции;  

- фармакологические, химические и физические манипуляции;  

- генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 

одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций. Если будет установлено, что спортсмен 

использовал запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 

периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, 

тренера и врача, принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

- первое нарушение: минимум предупреждение, максимум 1 год дисквалификации; 

- второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация.  
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План проведения антидопинговых мероприятий 

Таблица № 8. 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

исполнения 

Ответственные 

1 Подготовка и утверждения документов, 

регламентирующих антидопинговую 

деятельность учреждения (приказы, планы) 

Сентябрь Заместитель 

директора  

2 Ознакомление сотрудников с Планом 

антидопинговых мероприятий 

Сентябрь Заместитель 

директора  

3 Ознакомление спортсменов под роспись с 

антидопинговыми правилами 

Сентябрь Тренеры-

преподаватели 

4 Проведение инструктажа по антидопинговому 

законодательству тренерам при поступлении на 

работу 

При 

поступлении на 

работу 

Заместитель 

директора  

5 Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  

В течение года Заместитель 

директора 

Инструкторы-

методисты 

Тренеры-

преподаватели 

6 Информирование спортсменов об изменениях в 

Общероссийских антидопинговых правилах 

Регулярно Инструкторы-

методисты 

Тренеры-

преподаватели 

7 Прохождение тренерами и спортсменами 

образовательного антидопингового онлайн 

курса с получением сертификата на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

1 раз в год Инструкторы-

методисты 

Тренеры-

преподаватели 

8 Подготовка и размещение информации в раздел 

«Антидопинг» на сайте учреждения 

 

По 

необходимости 

Заместитель 

директора  

9 Оформление стенда по антидопингу В течение года Заместитель 

директора 

10 Проведение бесед по актуальным вопросам 

антидопинговой направленности со 

спортсменами 

В течение года 

согласно 

тематического 

плана 

Тренеры-

преподаватели 

11 Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями (законными 

представителями) спортсменов 

Согласно 

плана 

родительских 

собраний 

Тренеры-

преподаватели 
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Тематический план для работы со спортсменами по этапам подготовки 

Таблица № 9. 

Этапы 

подготовки 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Дистанционное обучение «О ценностях чистого спорта» (для спортсменов 7-11 лет) Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Что такое допинг и допинг - контроль? 

2.Исторический обзор проблемы допинга (как появился?) 

3.Последствия допинга для здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

Тренер 1 раз в год 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Практическое занятие Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в месяц 

Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого Спорта  Апрель 

Всероссийский антидопинговый диктант  Апрель 

Тренировочный 

этап 

(до 2 лет 

обучения) 

 

Дистанционное обучение Антидопинговый курс (для спортсменов старше 12 лет) Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Профилактика применения допинга среди спортсменов 

2.Основы управления работоспособностью спортсмена 

3.Мотивация нарушений антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и методы 

5.Допинг и спортивная медицина 

6.Психологические и имиджевые последствия допинга 

7.Процедура допинг - контроля 

8.Организация антидопинговой работы 

Тренер 1 раз в год 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 
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Практическое занятие Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в месяц 

Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого Спорта  Апрель 

Всероссийский антидопинговый диктант  Апрель 

Тренировочный 

этап 

(свыше 2 лет 

обучения) 

 

Дистанционное обучение Антидопинговый курс (для спортсменов старше 12 лет) Спортсмен 1 раз в год 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие 1.Нормативно-правовая база антидопинговой работы 

2.Допинг как глобальная проблема современного спорта 

3.Характеристика допинговых средств и методов 

4.Наказания за нарушение антидопинговых правил 

5.Недопинговые методы повышения спортивной 

работоспособности 

6.Международные стандарты для списка запрещенных 

средств и методов 

7.Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика 

Тренер 1 раз в год 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Практическое занятие Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в месяц 

Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого Спорта  Апрель 

Всероссийский антидопинговый диктант  Апрель 

Все этапы Теоретическое занятие 1.Запрещенный список. 

2.Права и обязанности спортсменов согласно Всемирного 

антидопингового кодекса 

3.Риски и последствия использования биологически 

активных добавок 

4.Пропаганда принципов фэйр плэй, отношения к спорту как 

к площадке для честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств 

Тренер 1 раз в год 
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9. План инструкторской и судейской практики 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс 

теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса 

боксеров, способствуют овладению практическими навыками в тренерской деятельности и 

судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно 

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

тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку 

в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера- новичка на 

спортивном мероприятии типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по 

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

подготовку при условии регулярного участия в судействе спортивных мероприятий 

присваивается судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных спортивных 

мероприятиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с 

судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и 

умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в спортивных мероприятиях на 

судейских должностях на спортивных мероприятиях районного, городского и 

республиканского масштабов. 

 

План инструкторской и судейской практики 

Таблица № 10. 
Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 

 

Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводят ее по заданию тренера, демонстрируют технические действия, выявляют 

и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, 

помогают спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект и 

комплексы тренировочных заданий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной частей; проводят тренировки в группах НП. 

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы тренера. 

Проводят тренировки в группах тренировочного этапа. 

Судейская Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов 

соревнований.  Выполнение функции судьи на соревнованиях среди младших 

юношей. Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли судьи, 

заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря. Участие в судействе 

соревнований в роли главного секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших юношей. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Чтобы избежать возникновения переутомления, спортсмену необходимо рационально 

использовать специальные медико-биологические средства, активизирующие 

восстановительные процессы в организме. 

Медико-биологический аспект проблемы восстановления нужно рассматривать в двух 

направлениях: 

1) восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного процесса; 

2) восстановление работоспособности после перенесенных заболеваний, травм, 

перенапряжения, то есть собственно медицинская реабилитация. 

В состав медико-биологический средств восстановления входят средства, активно 

взаимодействующие на различных звеньях регулирования гомеостаза: 

- рациональное питание, усиление белкового синтеза и оптимальное насыщение 

организма витаминами, применение биологически активных веществ, использование 

физиотерапевтических средств, вдыхание газовых смесей, обогащенных кислородом и др. 

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три группы: 

глобального, общетонизирующего и избирательного воздействия. К группе средств 

глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий ручной и 

аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на все основные 

функциональные системы. 

Группу общетонизирующих средств составляют: 

- средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – ультрафиолетовое 

облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный массаж; 

- средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием – жемчужные, 

хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

- средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – вибрационные 

ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие ванны 

(эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми лучами синего 

спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

Перечисленные средства оказывают преимущественно влияние на отдельные 

функциональные системы или звенья организма, позволяют управлять уровнем 

работоспособности в условиях сочетания в микроциклах тренировочных нагрузок различной 

направленности и величины. 

В настоящее время в спортивной медицине сложилось новое научно-практическое 

направление, связанное с решением различных аспектов проблемы восстановления и 

повышения работоспособности спортсменов. Это направление объединяет такие разделы, как 

создание продуктов повышенной биологической ценности, применение физических и 

бальнеологических факторов, изыскание новых тонизирующих средств растительного 

происхождения – адаптагенов, допинговый и анаболический контроль и многие другие. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 

в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3.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. 

11.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта бокс приведены в таблицах 11-13. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления в группы на начальной подготовки 

Таблица 11.  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи 

см 

 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, согнуты в 

коленях. Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед двумя 

руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы начальной подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
 Таблица 12. 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

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 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

31 11 



23 

 

 

 

3.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

11 2 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

40 36 

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

– 18.00 

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

25.30 – 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 500 г м 
не менее 

– 16 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 700 г м 
не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. Бег челночный 10x10 м с высокого старта с 
не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства 

Таблица №13.  

№  

п/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 положения лежа на 

спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

2.10.  Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)  мин, с  
не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  Метание спортивного снаряда весом 500 г  м  
не менее  

– 20  

2.13.  Метание спортивного снаряда весом 700 г  м  
не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз  
не менее  

15  8  

3.6.  
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,1  8,2  

3.8.  Прыжок в длину с места толчком двумя см  не менее  
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ногами  240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)  мин, с  
не более  

– 17.30  

3.11.  Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)  мин, с  
не более  

22.00  – 

3.12.  Метание спортивного снаряда весом 500 г  м  
не менее  

– 21  

3.13.  Метание спортивного снаряда весом 700 г  м  
не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

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

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в исходное 

положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное 

положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

14. Программный   материал для учебно-тренировочных  занятий  по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Рабочая программа составляется тренером-преподавателем для каждого этапа 

спортивной подготовки по видам спортивной подготовки на основании программного 

материала в соответствии со структурой и содержанием рабочей программы. 

Многолетняя подготовка от новичка до высококвалифицированного боксера 

рассматривается как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как 

сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных 

возможностей обучающихся. 

Спортивная тренировка имеет ряд методических и организационных особенностей: 

- учебно-тренировочные занятия на этапе начальной подготовки не должны быть 

ориентированы на достижение высокого спортивного результата; тренировочные и 

соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям 

растущего организма; 

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за 

состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием; 

- основой спортивного мастерства обучающихся является приобретенный фонд умений 

и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных 

возможностей организма; 

- по мере взросления обучающихся и роста подготовленности постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной 

подготовки, ежегодно увеличивается  общий объем тренировочной нагрузки;  

- при планировании спортивной тренировки учитываются особенности 

построения школьного учебного процесса. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок 

обучающиеся должны овладеть основами технической и тактической подготовки, приобрести 

опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Этап начальной подготовки 

Основная цель этапа: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 

Основные средства: 

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения; 

- элементы акробатики; 

- прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

- введение в школу техники бокса. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 
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Основные направления тренировки: разносторонняя физическая подготовка и 

целенаправленное развитие физических качеств путем специально подобранных 

комплексов упражнений и игр с учетом подготовки обучающегося. 

Особенности обучения: двигательные навыки формируются параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха в виде спорта «бокс».  

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. Врачебный контроль за юными 

спортсменами предусматривает:  

- углубленное медицинское обследование; 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Участие в соревнованиях: контрольные соревнования в группе, 

внутришкольные соревнования. 

14.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

1).Общая физическая подготовка: 

Упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. 

Строевые упражнения: построения и перестроения на месте и в движении, 

повороты на месте и в движении, различные виды ходьбы и бега. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата плечевого 

пояса и рук: различные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах; 

различные упражнения с предметами в различных исходных положениях, упражнения с 

отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре. 

Упражнения для развития мышц туловища: наклоны с различными положениями 

и движениями рук, круговые движения туловища, упражнения для развития мышц 

брюшного пресса из положения лежа на животе, лежа на спине, из положения виса на 

кольцах, перекладине, гимнастической стенке. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног: различные 

движения ногами, махи в различных положениях; приседания. Выпады; подскоки, 

выпрыгивания, прыжки; упражнения со скакалкой на месте и с передвижением в разные 

стороны. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений: упражнения в 

растягивании из различных методик: стретчинг, пилатес для повышения эластичности и 

упругости мышц, связок, сухожилий, улучшения межмышечной координации, увеличения 

мобильности суставов; динамический и статический режим выполнения упражнений. 

Упражнения на формирование правильной осанки. 

Упражнения в равновесии: на полу, на уменьшенной опоре, на 

гимнастической скамейке; передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем; передвижение по 
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качающейся опоре; передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с 

поворотами и с предметами в руках; передвижения вперёд на фоне раздражений 

вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем; прыжки в 

глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, прыжки из 

различных исходных положений. 

2).Специальная физическая подготовка: 

Упражнения для развития быстроты. Выполнение ударов с гантелями в руках и без 

них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с 

«тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи 

партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним 

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

т.п.). Бой с партером в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). 

Упражнения для развития ловкости. Упражнения на снарядах: нанесение 

серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в 

различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); 

нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех 

надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 

(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение 

ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной 

основе). 

Упражнения для развития равновесия. Упражнения с учетом времени их выполнения 

также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое 

бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в 

балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.); продвижение вперед (5-6 см) после выполнения 

различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с 

одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с 

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

3). Техническая подготовка 

НП-1. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений. Боевая 

стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение всех 

положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в 

учебной и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; 

свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 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». 

Изучение и совершенствование прямых ударов левой и правой в голову и защит от 

них на месте и в движении одиночными и слитными шагами в различных направлениях. 

Применение изученного материала в условных боях. 

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

серий) и защит от них. Комбинирование прямых ударов в голову и туловище и защита от них. 

Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Изучение и совершенствование ударов снизу в голову и защита от них. Участие в 

соревнованиях внутри группы. 

НП-2. Совершенствование боевой стойки и передвижений. Совершенствование 

изученных прямых ударов в голову и туловище и их комбинаций. Совершенствование 
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ударов снизу в голову и защиты от них. 

Изучение и совершенствование ударов снизу в туловище и защита от них. 

Комбинирование ударов снизу в голову и туловище и защита от них. 

Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. Изучение 

боковых ударов в туловище и защита от них. Комбинирование ударов сбоку в голову и 

туловище и защита от них. Участие в соревнованиях внутри группы. 

НП-3. Совершенствование изученных прямых и боковых ударов в голову и туловище, их 

комбинаций и защиты от них. Совершенствование ударов снизу в голову и туловище, их 

комбинаций и защиты от них. 

Изучение смены боевой  стойки боксера из левосторонней в правостороннюю и 

наоборот. Совершенствование индивидуальной боевой стойки. 

Изучение прямых ударов в голову из правосторонней и левосторонней стойки и 

защита от них. 

Изучение прямых ударов в туловище из правосторонней и левосторонней стойки и 

защита от них. Комбинирование ударов и защита от них. 

Изучение ударов снизу в туловище и голову из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них. Изучение комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище во фронтальной стойке и защита от них. 

Изучение боковых ударов в туловище и голову из правосторонней и левосторонней 

стойки и защита от них. Изучение комбинированных ударов сбоку в голову и туловище 

во фронтальной стойке и защита от них. Комбинирование ударов снизу и сбоку в голову 

и туловище и защита от них. 

Участие в контрольных и отборочных соревнованиях (внутришкольных). 

4). Тактическая подготовка: 

Маскировка начала удара. Нанесение обманных ударов в голову. Неожиданные 

чередования атак, уходов и контратак. Тактика ведения боя прямыми ударами в голову и 

в туловище. Смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и 

заканчивается ударом в туловище и наоборот). Чередование последнего удара. 

Серии прямых и боковых ударов. Маскировка боковых ударов. Контрудары 

после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. Способ 

ведения боя на дальней и средней дистанции. Серии коротких ударов в голову и 

туловище. Способ ведения боя на дальней и средней дистанции прямыми ударами в голову 

и туловище и защита от них. 

5). Теоретическая подготовка 

История возникновения бокса и его развитие в России и мире. Физическая 

культура и спорт в России, их роль в современном обществе. Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой 

и спортом. Режим дня и питание обучающихся. Закаливание организма. Краткие 

сведения о строении и функциях человеческого организма. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культуры и спортом. Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики бокса. Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «бокс». Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта «бокс». 

6). Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. На этапе начальной подготовки осуществляется общая 
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психологическая подготовка, которая реализуется в единстве с физической, технической 

и тактической подготовкой на протяжении всего этапа спортивной подготовки и включает в 

себя: 

- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим зрением, 

развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; 

развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 

- Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения: 

наблюдательность      - умение      быстро и правильно ориентироваться в сложной 

обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно 

определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих 

действий. 

- Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам саморегуляции. 

- Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Учебно-тренировочный этап 

Основная цель этапа: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные средства: 

- общеразвивающие упражнения; 

- элементы акробатики и гимнастические упражнения;  

- прыжки и прыжковые упражнения; 

- комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

-  упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса);  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей); 

- подвижные и спортивные игры; 

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 

- изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; 

круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки: повышением  объема и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, более специализированная работа в виде спорта «бокс»; 

увеличение удельного веса специальной физической т тактической подготовки; увеличение 

объема средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. 

Особенности обучения: соблюдение принципа концентрированного 

распределения материала; больше внимания уделять изучению трудновыполнимых 

элементов с предварительным разбором возможных ошибок. 

Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности 

обучающихся, календаря соревнований, выполнения квалификационных требований; 

участие в городских и региональных (областных) соревнованиях. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  

- неравномерность в росте и развитии силы. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо отслеживать динамику 

средств и методов учебно-тренировочного процесса и контролировать переносимость 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, обучать подростков самоконтролю 

ЧСС, общего самочувствия. Врачебный контроль предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование; 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

14.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

1). Общая физическая подготовка:  

Строевые упражнения. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата плечевого 

пояса и рук. Различные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. 

Различные упражнения с предметами в различных исходных положениях, упражнения с 

отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре. Подтягивание в висе. Лазание по канату, 

Упражнения с гантелями, медболами, мешками с песком, со штангой и др. Упражнения 

для рук с сопротивлением партнера. 

Упражнения для развития мышц туловища. Наклоны с различными положениями 

и движениями рук. Круговые движения туловища. Упражнения для развития мышц 

брюшного пресса из положения лежа на животе, лежа на спине, из положения виса на 

кольцах, перекладине, гимнастической стенке. 

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног. Различные 

движения ногами, махи в различных положениях. Приседания. Выпады. Подскоки, 

выпрыгивания, прыжки. Упражнения со скакалкой на месте и с передвижением в разные 

стороны. 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища 

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

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

сопротивлением партнёра. 

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

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

дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений. Упражнения на 

формирование правильной осанки. И.п. ладони за голову, 

локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину подняться на носки (вдох), 

вернуться в исходное положение (выдох); И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на 

носки, поворачивая ладони вверх (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); И.п. 

руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их 

максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и 



32 

 

 

 

прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); И.п. держась 

за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной, подняться на носки, прогнувшись в 

грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); И.п. лёжа 

на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад, согнуть руки к плечам 

сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, поднять левую руку и правую ногу вверх, 

прогнувшись в пояснице, голову назад. Поменять руку и ногу. Взявшись за голеностопы, 

прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги; наклоны вперёд со штангой на плечах, либо с 

гантелями у плеч; разведение прямых рук с гантелями в стороны вверх из положения 

согнувшись вперёд; лёжа передней частью бёдер на скамейке («козле», «коне») пятки 

фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя сбоку «козла» («коня») лечь грудью 

на него и охватить его руками - поднимание ног вверх назад; повороты туловища со 

штангой в руках; стоя на небольшом возвышении, подъем гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище. 

Упражнения в равновесии. Упражнения на полу, на уменьшенной опоре, на 

гимнастической скамейке, бревне. Усложнение упражнений путем уменьшения 

площади опоры, повышения высоты снаряда, изменение исходных положений при 

движении по уменьшенной опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с различными 

дополнительными движениями руками, ногами, туловищем. Передвижение по качающейся 

опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с изменением скорости с поворотами и с 

предметами в руках. Передвижения вперёд на  фоне раздражений вестибулярного анализатора 

с помощью вращений головой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в 

глубину с различными движениями руками, прыжки из различных исходных положений, 

прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на носки, передвижения, 

приседания с партнёром на плечах, передвижения с гирями 16-24 кг в руках. 

2). Специальная физическая подготовка: 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей. 

- Упражнения с преодолением сопротивлений, величина которых выше 

соревновательной, в силу чего скорость движений уменьшается, а уровень проявления 

силы повышается. Упражнения с преодолением собственного веса тела: быстрый 

бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с изменением 

направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ног, в 

глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с наклонами, 

поворотами туловища, выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д. 

- Упражнения с преодолением сопротивления, величина которого меньше 

соревновательной, скорость движений большая. Внешним сопротивлением выступает вес 

различных предметов (мячи, гантели, гири, штанга и др.), противодействие партнера 

(упражнения в парах). Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением (пояс, 

жилет, утяжеленный снаряд) - сгибание и выпрямление рук в упорах, подтягивание на 

перекладине, приседание и т.п. 

- Упражнения с преодолением сопротивления, величина которого равна 

соревновательной, скорость движений около максимальной и выше. Упражнения, 

связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег 

в гору, по песку). 

Упражнения для развития быстроты. Выполнение ударов с гантелями в руках и без 

них. Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с 

«тенью» в утяжелённой обуви и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи 
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партнёрам). Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним 

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

т.п.). Бой с партнером в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). 

Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек работы в 

спокойном темпе. Защита уклонами от одиночных ударов, выполняемых в 

максимальном темпе, то же  от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических 

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

Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в 

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

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

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

темпе по пневматической груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения по развитию специальной выносливости. Много раундовая работа на 

пневматической груше; непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей 

опуститься до вертикали; много раундовая работа на мешке; ведение тренировочных 

боев в условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в 

воде (до плечевых суставов); много раундовое выполнение прыжков со скакалкой. Много 

раундовая работа с партером в условиях сокращённых интервалов отдыха и без 

перерывов в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с 

«тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания; нанесение серий ударов при 

погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в высоком 

темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в угол, или 

прижать его к канатам; ведение много раундового (до 10 раундов) вольного боя с частой 

сменой партеров в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов. 

Упражнения для развития ловкости. Упражнения на снарядах: нанесение 

серий ударов по пунктболу; нанесение серий ударов по пневматической груше в 

различных направлениях; нанесение ударов по груше на растяжках (горизонтальных); 

нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная работа на двух-трех 

надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по грушам на растяжках 

(вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; нанесение 

ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной 

основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при 

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

ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. 

Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой 

«стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии 

ударов по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и 

«уходов» от канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса технико-

тактических приемов в «вольных» боях. 

Упражнения для развития равновесия. Упражнения с учетом времени их выполнения 

также, как быстрое хождение по предметам с малой площадью опоры (гимнастическое 

бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в 

балансировании (на качелях, «в бочке» и т.п.); продвижение вперед (5-6 см) после выполнения 

различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; продвижение вперед с 
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одновременным выполнением вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем с 

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

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

основной части учебно-тренировочных занятий, также способствуют повышению адаптации 

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

совершенствуется техника защитных движений; упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: 

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

отставлена в сторону), гимнастическое «колесо»; бег с резкими остановками и сменой 

направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями (ход     

конькобежца); быстрые     приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, 

голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками.; повороты и 

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

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

прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый 

шаг. 

3). Техническая подготовка: 

Передвижения. Овладение разнообразными передвижениями, соответствующими 

индивидуальным особенностям боксера: 

- изучение передвижений с приставными шагами, мелкими приставными 

шагами (шафл), семенящими шагами; 

- совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами вперед-назад, 

влево-вправо, «челночного» передвижения. 

Удары и защиты. Совершенствование одиночных ударов левой и правой рукой в голову 

и туловище, их силы и точности: 

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

быстрый короткий; 

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

быстрый короткий; 

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

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

короткий; 

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

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

Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой; 

- двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой рукой; 

- серийные удары – последовательное нанесение 3-х, 4-х и более ударов с 

определенным чередованием рук. 

Изучение и доведение до навыка следующих приемов защит и их сочетаний: 

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

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

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

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

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

и отбивом кистью внутрь и т. п.; 
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- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам – уклон вправо – прямой удар правой в голову; уклон влево – боковой удар левой в 

голову и т. п.; 

- переключение от ударов к защитным действиям; прямой удар правой в голову – нырок 

вниз – вправо; боковой удар левой в голову – нырок вниз – влево и т. п.; 

- атаками повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; 

туловище и голову; 

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

туловище и голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

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

последовательности; 

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

туловище; 

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

уклоном вправо; 

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

руку («кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой 

правой ладони от прямого левой в голову; 

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

прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой 

левого плеча правой в голову; 

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

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

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-х, 

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

ударов снизу. 

4). Тактическая подготовка:  

Совершенствование тактических действий: 

- действия на дальней дистанции; маневрирование, подготовительные действия 

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

- действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки, 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность 

ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, 

уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия; 

- действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, 

уход на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением в 

среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным 

уходом на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование тактических действий в работе с боксером-левшой. 

5). Теоретическая подготовка 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. История 

возникновения олимпийского движения. Режим дня и питание обучающихся. 
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Физиологические основы физической культуры. Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося. Теоретические основы технико-тактической подготовки.      

Основы техники бокса. Психологическая подготовка. Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду спорта «бокс». Правила вида спорта. Основы судейства в 

боксе. Основные законодательные акты в области физической культуры и спорта. 

6). Психологическая подготовка: 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего учебно-тренировочного 

этапа спортивной подготовки и включает в себя: 

- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим зрением, 

развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; 

развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные. 

- Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения: 

наблюдательность      - умение      быстро и правильно ориентироваться в сложной 

обстановке; сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и самостоятельно 

определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих 

действий. 

- Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам саморегуляции. 

- Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

- осознание обучающимися задач на предстоящие соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, 

освещенность, температура и т.п.); 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими 

соревнованиями; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящих соревнованиях. 
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15. Учебно-тематический план этапов спортивной подготовки                          

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки  

проведения 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

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 ≈14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и 
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спортивный инвентарь по 

виду спорта 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈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 основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 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.  
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

15. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на особенностях вида спорта «бокс» и 

его спортивных дисциплин.  

Спортивные дисциплины (весовые категории), в которых проводятся официальные 

спортивные соревнования по боксу: 

  Таблица № 14. 

Терминология, 

употребляемая при 

обозначении весовых 

категорий 

Юноши 

13-14 лет 

Девушки 

13-14 лет 

Юноши и 

девушки 

15-16 лет 

Женщины 

19-40 лет и 

юниорки 

17-18 лет,  

19-22 года 

Мужчины 

19-40 лет и 

юниоры 

17-18 лет, 

19-22 года 

до кг до кг до кг до кг до кг 

Первая 

супернаилегчайшая 

 34-36    

Вторая 

супернаилегчайшая 

 38    

Первая 

суперлегчайшая 

37-40 40  —   —   —   

Вторая 

суперлегчайшая 

42 42 —    —   —   

Третья суперлегчайшая 44 44 —   —   —   

Суперлегчайшая 46 46 44 - 46 —   —   

Первая наилегчайшая 48 48 48 45 - 48 46 - 48   

Наилегчайшая 50 51  50   50 51 

Первая легчайшая 52 — 52 52   54 

Легчайшая 54 54 54 54 57 

Полулегкая 57 57 57 57 60 

Легкая 60 60 60 60 63,5 

Первая полусредняя 63 64 63 63 67 

Вторая полусредняя 66  66 66 71 

Первая средняя 70 70 70 70 75 

Средняя 75 — 75 75 80 

Полутяжелая 80 — 80 81 86 

Тяжелая 90 — 80+ 81+* 92 

Супертяжелая  — —    —   92+ 

 

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 таких 

обучающихся в спортивных соревнованиях. В поединках мальчиков и девочек младшей 

возрастной группы (13-14 лет), пары составляются с таким расчетом, чтобы разница в весе у 

боксеров, имеющих вес в диапазоне до 40 кг, не превышала 1,5 – кг; в диапазоне от 40 до 64 

кг – 2– х кг; 64 кг –70 кг –3-х кг; 70 – 78 кг – 4 –х кг; свыше 78 кг– 5 кг. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающийся должен достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности 

учитывающих особенности осуществления     спортивной     подготовки     по     спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «бокс» учитываются 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. 

Требования для зачисления на этап спортивной подготовки, к количественному 

составу групп, режимы тренировочной работы, к уровню спортивной квалификации на 

этапах подготовки 

Таблица № 15. 

Этапы подготовки 

П
ер

и
о
д

  

о
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ч
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я
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л
ет
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н
ап

о
л
н

я
ем

о
ст

ь
  

гр
у
п

п
 (

ч
ел

.)
 

Требования на начало 

учебного года 

 

Начальной 

подготовки 

1-й 5 9-10 10 Медицинская справка и 

прохождение мед. осмотра. 

ОФП, СФП 

2-й 8 10-11 10 Сдача норм ОФП, СФП 

3-й 8 11-12 10 Сдача норм ОФП, СФП 

 

Учебно- 

тренировочный этап 

(спортивная 

специализация) 

1-й 10 12-13 8 Сдача норм ОФП, СФП 

50% - III юн. разряд 

2-й 12 13-14 8 Сдача норм ОФП, СФП 

50% - III юн. разряд+ 

50% - II юн. разряд 

3-й 14 14-15 8 Сдача норм ОФП, СФП 

50% - II юн. разряд+ 

50% - I юн. разряд 

4-й 16 15-16 8 Сдача норм ОФП, СФП 

100% - III разряд+ 

5-й 18 16-17 8 Сдача норм ОФП, СФП 

50% - II разряд+ 

50% - I разряд 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

17.1. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для организации 

спортивной подготовки по виду спорту «бокс»: 

   Таблица №16.1. 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  7 

2.  Весы электронные (до 150 кг) штук  7 

3.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект  21 

4.  Гриф для штанги изогнутый штук  7 

5.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  28 

6.  Канат спортивный  штук  5 

7.  Лапы боксерские пар  21 

8.  Мат гимнастический  штук  28 

9.  Мешок боксерский (140 см) штук  7 

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

11.  Ринг боксерский  комплект  7 

12.  Скамейка гимнастическая  штук  21 

13.  Стенка гимнастическая  штук  21 

14.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  7 

 

17.2. Необходимое дополнительное оборудование и спортивный инвентарь для 

организации спортивной подготовки по виду спорта бокс: 

 Таблица №16.2. 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1. Барьер легкоатлетический  штук  35 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  14 

3. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект  14 

4. Гонг боксерский электронный штук  7 

5. Груша боксерская на резиновых растяжках штук  7 

6. Груша боксерская пневматическая штук  3 

7. Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

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

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

10. Мешок боксерский (120 см) штук  21 

11. Мешок боксерский (160 см) штук  21 

12. Мешок боксерский электронный штук  3 

13. Мяч баскетбольный  штук  2 

14. Насос универсальный с иглой  штук  7 

15. Палка железная прорезиненная «бодибар»(от 1 кг до 6 кг) штук  10 

16. Перекладина навесная универсальная  штук  2 

17. Платформа для груши пневматической штук  7 

18. 
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

19. Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

20. Подушка боксерская настенная штук  7 

21 Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  14 

22. Полусфера гимнастическая  штук  3 

23. Секундомер электронный  штук  7 

24. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

25. Секундомер механический  штук   

26. Скакалка гимнастическая  штук  10 
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27. Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

28. Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

29. Татами из пенополиэтилена «додянг» (25 мм x 1 м x 1 м) штук  20 

30. Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  7 

31. Урна-плевательница  штук  7 

32. Часы информационные  штук  7 

33. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  7 

 
Таблица №17. 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
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л
у
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ет
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1. Бинт эластичный штук на обуч-ся - - 1 0,5 

2. Обувь для бокса 

(боксерки) 

пар на обуч-ся - - 1 1 

3. Костюм спортивный трен штук на обуч-ся - - 1 1 

4. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обуч-ся - - 1 1 

5. Костюм спортивный 

парад. 

штук на обуч-ся - - 1 1 

6. Майка боксерская штук на обуч-ся - - 2 1 

7. Носки утепленные штук на обуч-ся - - 1 1 

8. Обувь спортивная штук на обуч-ся - - 1 1 

9. Перчатки боксерские 

снарядные 

пар на обуч-ся - - 1 1 

10. Перчатки боксерские 

соревновательные 

пар на обуч-ся - - 1 1 

11. Перчатки боксерские 

тренировочные 

пар на обуч-ся - - 1 1 

12. Протектор зубной (капа) штук на обуч-ся 1 1 1 1 

13. Протектор нагрудный (ж) штук на обуч-ся 1 1 1 1 

14. Протектор паховый штук на обуч-ся 1 1 1 1 

15. Трусы боксерские штук на обуч-ся - - 1 1 

16. Футболка утепленная штук на обуч-ся - - 1 1 

17. Халат штук на обуч-ся - - 1 1 

18. Шлем боксерский штук на обуч-ся - - 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обуч-ся - - 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

Данную программу реализует – Нергадзе Тимур Зурабович, тренер-преподаватель 

ГБО ДО Республики Адыгея «Спортивная школа №3» второй квалификационной 

категории, Мастер спорта международного класса по боксу.  

Образование – высшее юридическое. Окончил в 2007 году Краснодарский 

государственный университет МВД Российской Федерации», специальность – 

Правоохранительная деятельность, квалификация – юрист. 

В 2017 году прошел курсы профессиональной переподготовки по программе 

«Физическая культура» по профилю «Физкультурное образование». 

Курсы повышения квалификации: 

- в ФГБОУ ВО Институт физической культуры и дзюдо АГУ по дополнительной 

профессиональной программе «Совершенствование научно-методического и 

антидопингового обеспечения подготовки спортивного резерва», 2021 г.; 

- в ООО «Центр Развития Педагоги» г. Санкт_Петербург по программе «Аспекты 

педагогического мастерства тренера-преподавателя» в объеме 72 часов, 2024 г. 

Стаж работы в должности «Тренер-преподаватель по боксу – 18 лет. 

Тренер-преподаватель соотвествует требованиям, предъявляем к лицам, 

осуществляемым спортивную подготовку детей, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Нормативные документы: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). [Электронный ресурс]. URL: 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/ 

Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). [Электронный ресурс]. URL: 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/ 

Приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации". [Электронный ресурс]. URL: 

https://base.garant.ru/71371262/ 

Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки". [Электронный ресурс]. URL: 

https://base.garant.ru/405165197/ 

Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н “Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

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

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
https://base.garant.ru/71371262/
https://base.garant.ru/405165197/
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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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях”. [Электронный ресурс]. URL: 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74898631/ 

6.Приказ Минспорта от 22 ноября 2022 года № 1055 «Федеральный стандарт спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс». [Электронный ресурс]. URL: 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884997/ 

 

Список основной литературы для тренера-преподавателя: 

1.Дисько, Е.Н. Основы теории и методики спортивной тренировки: учеб. пособие / Е.Н. 

Дисько, Е.М. Якуш. – Минск: РИПО, 2018. – 250 с. Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1020238 (дата обращения: 10.06.2024). – Режим доступа: 

по подписке. 

2.Иссурин, В.Б. Подготовка спортсменов XXI века: научные основы и построение 

тренировки / В.Б. Иссурин. – М.: Спорт, 2019. – 464 с. 

3.Смоленцева, В.Н. Психологические аспекты освоения и реализации двигательных 

действий в процессе технико-тактической подготовки спортсменов: монография / В.Н. 

Смоленцева. — Омск: СибГУФК, 2021. —122c. —Текст: электронный // Цифровой 

образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/121205.html. — Режим доступа: для авторизир. пользователей. 

4. Смоленцева, В.Н. Психологическое обеспечение подготовки спортсменов: учебное 

пособие / В.Н. Смоленцева. — Омск: СибГУФК, 2020. — 116 c. — Текст: электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — 

URL:https://www.iprbookshop.ru/109708.html (дата обращения: 10.06.2024).  

5. Спортивная тренировка: учебно-методическое пособие / сост. С.Ю. Махов. – Орел: 

МАБИВ, 2020. – 105 с. Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1497070 (дата обращения: 10.06.2024).  

6.Тарасова, Л.В. Формирование системы комплексного контроля подготовки спортивного 

резерва: Методические рекомендации / Л.В. Тарасова. – М.: ФГБУ «ФЦПСР», 2022. 

7. Огуренков, Е.И. Ближний бой в боксе.- М.: Физическая культура и спорт, 2019.  

8. Остьянов, В.Н. Обучение и тренировка боксёров. – Киев: Олимпийская литература, 2018.  

9. Петров, М. Бокс. Техника, тактика, тренировка. – Харвест, 2020.   

10. Филимонов, В.И. Современная система подготовки боксёров. – М.: Инсан, 2019.  

 

Список дополнительной литературы для тренера-преподавателя: 

1.Бабушкин, Г.Д. Предсоревновательная подготовка спортсменов высокой квалификации: 

учебное пособие /Г.Д. Бабушкин. — Омск: Сибирский государственный университет 

физической культуры и спорта, 2017. — 112 c. — Текст: электронный // Цифровой 

образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — URL: https://www.iprbookshop.ru/74274.html 

(дата обращения: 10.06.2024).  

2.Байков, Ш.Ш. Совершенствование системы учебно-тренировочного процесса по 

специализации «Бокс» в средних и высших учебных заведениях: Учебник / Ш.Ш. Байков, 

В.А. Стрельников, О.А. Донгак. – Красноярск: СФУ, 2016. – 284 с. URL: 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/74898631/
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884997/
https://znanium.com/catalog/product/1020238
https://www.iprbookshop.ru/121205.html
https://www.iprbookshop.ru/109708.html
https://znanium.com/catalog/product/1497070
https://www.iprbookshop.ru/74274.html
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https://znanium.com/catalog/product/967014 (дата обращения: 10.06.2024).  

3.Балыкина-Милушкина, Т.В. Индивидуальность личности боксера, как условие 

самореализации спортсмена в спорте высших достижений [Текст] / Т.В. Балыкина-

Милушкина, Н.Д. Хромов, А.И. Балыкин // Теория и практика физической культуры. - 2013. 

- №4. – С.51-53. 

4.Горская, И.Ю. Координационная подготовка спортсменов / И.Ю. Горская, И.В. 

Аверьянов, А.М. Кондаков. – Омск: СибГУФК, 2015. – 220 с. Текст: электронный // 

Цифровой образовательный ресурс IPR SMART: [сайт]. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/65029.html (дата обращения: 10.06.2024).  

5.Демидов, А.Г. Технико-тактическая подготовка студентов-боксеров на начальном этапе 

тренировки [Текст] /А.Г. Демидов, В.Ю. Лебединский, Г.К. Хомяков // Теория и практика 

физической культуры. - 2014. - №8. – С.40-43. 

6.Козлов, А.А. Критерии прогноза реализации функциональных возможностей в 

профессиональном боксе [Текст] / А.А. Козлов, Ю.А. Поварещенкова //Теория и практика 

физ. культуры.–2016.– № 6. – С. 66-67. 

7. Мокеев, Г.И. Экспериментальные исследования взаимосвязи тренировочных 

воздействий, состояния и соревновательной деятельности боксеров [Текст] / Г.И. Мокеев, 

Г.В. Руденко, Е.Г. Мокеева и др. // Теория и практика физ. культуры. – 2015. – № 5. – С. 79-

82. 

8.Осколков, В.А. Актуальные направления совершенствования технико-тактической 

подготовки в боксе [Текст] / В.А. Осколков // Теория и практика физической культуры. 

2010. - № 8. - С. 36-41. 

9.Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов: 

монография / В.Н. Платонов. – М.: Спорт, 2022. – 656 с. Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1868793 (дата обращения: 10.06.2024) 

10.Серова, Л.К. Профессиональный отбор в спорте / Л.К. Серова. – М.: Человек, 2011.  

11.Тимакова, Т.С. Факторы спортивного отбора, или Кто становится олимпийским 

чемпионом: монография / Т.С. Тимакова. – М.: Спорт, 2018. – 288 с. 

12.Филимонов, В.И. Современная система подготовки боксеров / В.И. Филимонов. – М.: 

ИНСАН, 2009. – 480 с. 

 

Список литературы для обучающихся 

1.Губа, В.П. Дневник спортсмена: методическое пособие / В.П. Губа, Т.В. Михайлова. - М.: 

Спорт, 2017. – 79 с. 

2.Кагалик, П. Уроки бокса для начинающих / П. Кагалик, В. Кагалик, С.Райнод, пер. с 

франц. Е. Исакова. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2006.–272 с. 

3. Петров, М.Н. Бокс: Техника, тактика, тренировка. Практическое пособие / М.Н. Петров. – 

Минск: Харвест, 2021. – 208 с. 

4.Петров, М.Н. Техника и тренировка боксера / М.Н. Петров. – СПб.: Книжный дом, 2008.  

5.Харлампиев, А.Г. Бокс - благородное искусство самозащиты / А.Г. Харлампиев, А.Ф. 

Гетье, К.В. Градополов. – М.: Фаир-Пресс, 2007. - 501 с.  

6.Щитов, В.К. Бокс: Основы техники бокса / В.К. Щитов. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2007.  

7.Щитов, В.К. Бокс: Эффективная система тренировок / В.К. Щитов. – М.: Гранд-Фаир, 

2004. – 432 с. 

https://www.iprbookshop.ru/65029.html
https://znanium.com/catalog/product/1868793
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Список литературы для родителей обучающихся: 

1.Малкин, В.Р. Спорт — это психология / В.Р. Малкин, Л.Н. Рогалева. – М.: Спорт, 2015. – 

176 с. 

2.Николаев, А.А. Развитие выносливости у спортсменов / Николаев А.А., Семёнов В.Г. — 

М.: Спорт, 2017. — 144 c. 

3.Первушина, Е. Спортсмен, музыкант, поэт, математик: Как выявить и развить 

способности вашего ребенка / Е. Первушина. – М.: Альпина, 2017. 

4. Фицджеральд, М. Диета чемпионов / Мэт Фицджеральд; пер. с англ. М. Попова; под ред. 

Э. Безуглова. – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017. 

 

Интернет ресурсы:  

1.Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

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

2.Официальный сайт федерации бокса России [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.boxing-fbr.ru/ 

3.Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib. sportedu.ru/press/ 

4.Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс]. URL: http://www.rusada.ru/ 

5.Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс]. URL:   http://www.wada-

ama.org/ 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.boxing-fbr.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/

