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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055 (далее - 

ФССП). 

1.2. 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. 

1.3. Форма обучения – очная. Занятия проводятся на русском языке. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 
БОКС – это один из самых сложных видов спорта, в котором от спортсмена 

требуется идеальное сочетание выносливости, силы и скорости. Бокс является 

индивидуальным спортивным единоборством. Формула боя на соревнованиях 

меняется в зависимости от возраста боксеров. Официальные соревнования по 

боксу проводятся в спортивных дисциплинах (весовых категориях) согласно 

Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС), указанных в официальных 

правилах соревнований по боксу и в Единой всероссийской спортивной 

классификации (ЕВСК). 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки 
Таблица 1 

Этапы спортивной   

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап         

 начальной  подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный     

 этап (этап спортивной      

специализации) 

5 12 8 

 

 

2.2.  Объем Программы 

Таблица 2 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный               этап 

(этап спортивной  специализации) 

Этап 

совершенствов
ания 

спортивного 

мастерства 
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До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 

(4,5-6) 

6 

(6-8) 

10 

(10-12) 

16 

(12-16) 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся 

при реализации Программы 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- учебно-тренировочные занятия (индивидуальные, парные, групповые); 

- учебно-тренировочные мероприятия, указаны в таблице 3; 

-  участие в спортивных  соревнованиях, которые проводятся на основании 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятиях, а также 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

мероприятиях,  в   объеме  соревновательной  деятельности, указанном в таблице 4; 

- работа по индивидуальным планам (заданиям);  

- инструкторская и судейская практика;  

-теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализ 

кинофильмов, видео просмотра соревнований); 

-занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря; 

-антидопинговые мероприятия;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

На этапе начальной подготовки для обучающихся, не достигших 10-летнего 

возраста, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

форм контактных взаимодействий, а также участие в спортивных соревнованиях. 

 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 
 

№   

 п/п 

Виды        

 учебно-тренировочных   

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам  
спортивной подготовки       

   (количество суток) (без учета времени следования          

к месту проведения учебно-тренировочных  

мероприятий и обратно) 

 

    

 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный     

этап   (этап спортивной 

специализации) 
Этап    

соверше  

     

спортивного мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к  
- - 

21 
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международным  спортивным  

соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к  

чемпионатам России,    

     кубкам России,  

первенствам России 

- 14 
18 

 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к другим  всероссийским   

  спортивным соревнованиям 

- 14 
18 

 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке   

к официальным   

  спортивным соревнованиям   

    субъекта Российской 

Федерации 

 

- 14 
14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и/или 

специальной  

   физической подготовке 

- 14 
18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия  
- - 

До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного  

  медицинского обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный  период 

До 21 суток подряд  и не более 2 учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. Просмотровые   учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 
Объем соревновательной деятельности 

Таблица 4 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

  специализации) 
До  

года 

Свыше 

Двух лет 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 
Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные - 2 3 
2 

1 

Основные - - 1 
2 

1 

Отборочные - 1 1 2 
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- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных соревнованиях согласно 

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

- наличие  медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 
Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 

процесс проводится в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом  

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

(заданиям) спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам (заданиям) спортивной подготовки 

может осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса  

на этапах спортивной подготовки (%) 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

(%) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
соверш

енство

вания 

спорти
вного 

мастер

ства 

До   

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 
 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
38-45 36-42 20-22 15-17 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка  
10-14 15-18 16-21 17-22 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - 2-4 3-5 
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4. Техническая подготовка 22-30 32-35 35-41 33-40 

5. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 

психологическая  

под готовка 

5-12 4-18 10-25 18-27 

6. 
 (Инструкторская  и 

судейская практика 
- - 1-3 2-4 

11. 

Медицинские,  

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении  № 1 к 

Программе. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитание - деятельность, направленная на развитие личности, создание 

условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе 

социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском 

обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и 

государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, 

гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев 

Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, 

взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении № 2  

к Программе. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним составляется для каждого этапа спортивной подготовки.  План 

представлен в приложении № 3 к Программе. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку привлекаются в 

качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-

тренировочных занятий и судейства спортивных соревнований начиная с учебно-

тренировочного этапа. 
 

План проведения инструкторской и судейской практики 

Таблица 6 

Мероприятия 
Месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

Учебно-тренировочный этап 

Проведение части 
занятия: разминки, 

+ + + +         
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств  

 

Планы восстановительных мероприятий для использования в процессе 

спортивной подготовки формируются тренерами-преподавателями в соответствии 

с учебно-тренировочными планами.  

Планы восстановительных мероприятий должны учитывать отводимое на 

данный вид подготовки время, организационные возможности реализации таких 

мероприятий, в том числе мероприятий медико-биологического характера, а также 

наличие индивидуальных показаний отдельным обучающимся.  

Тренеры-преподаватели самостоятельны в выборе способов составления 

планов восстановительных мероприятий и форм таких планов. 

Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Наиболее естественными из всех используемых являются педагогические 

средства восстановления. Применение этих средств предполагает как 

использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения 

на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное построение тренировки в 

занятии, микро-, мезо- и макроциклах.  

При правильном использовании педагогических средств у обучающегося 

после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение 

работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических 

ресурсов. Это достигается умелым сочетанием различных по характеру и величине 

нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на 

другой вид деятельности или варьированием параметров работы. Ускорению 

течения восстановительных процессов у обучающихся способствуют упражнения 

общей физической подготовки, выполняемые в конце тренировки. В микроцикле 

тренировки утомление у обучающихся быстрее накапливается при такой схеме 

построения, когда в смежных днях недели планируется одинаковая по 

направленности работа.  

основной части, 
заключительной части, 
исправление ошибок у 

других обучающихся 

Помощь тренеру-
преподавателю в 
проведении учебно-

тренировочного занятия 

    + +    + + + 

Составление плана 
(конспекта) учебно-
тренировочного занятия 

+ + + +        + 

Участие в составлении 
календаря соревнований 

         + +  

Участие в составлении 
положения соревнований 

    + +     +  

Изучение правил 
соревнований  

+ + +          

Участие в судействе 
соревнований 

   + + +       
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Для повышения работоспособности обучающихся при построении 

микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее 

снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом в мезоциклах 

тренировки наряду с возрастанием нагрузки в одном - трех микроциклах нужно 

предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле. 

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 

направленностью учебно-тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью 

нагрузок в занятии, микро- и мезоциклах тренировки, частотой участия в 

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья 

обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 

среды. 

В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае 

должен быть индивидуальным для каждого обучающегося. 

Главным средством восстановления и повышения работоспособности 

обучающихся является питание.  

Восстановительные мероприятия приведут к желаемому эффекту только при 

их соответствии функциональному состоянию организма обучающихся, которое 

тренер-преподаватель должен уметь оценивать. К малым нагрузкам относятся 

такие, после выполнения которых, восстановление спортивной работоспособности 

наблюдается в тот же день. Работа, вызывающая снижение работоспособности на 

срок не более суток, была классифицирована как средняя нагрузка. Нагрузки, после 

которых восстановление работоспособности происходит не ранее чем через 48 

часов, оцениваются как большие.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а 

также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях, 

рекомендованные выше. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме обучающегося.  

Педагогические средства восстановления являются основными, поскольку 

нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием 

любых психологических, медико-биологических средств, какими бы 

эффективными они ни были. 
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Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие  

восстановление работоспособности: 

 

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

• правильное сочетание нагрузки и отдыха, как на учебно-тренировочном 

занятии, так и в учебно-тренировочном процессе; 

• введение специальных восстановительных микроциклов и профи-

лактических разгрузок; 

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

• полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий; 

• использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

• повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

• эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

• соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

 

Психологические методы восстановления 

 

К психологическим средствам восстановления относятся: аутогенная 

тренировка, психопрофилактика, психомышечная тренировка, внушение, 

мышечная релаксация, сон, отдых, специально отвлекающие факторы, исключение 

отрицательных эмоций, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; 

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой, после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования базируется на самовнушении, благодаря которому обучающийся 

приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением 

мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной нервной системы. 

 

Медико-биологические средства восстановления 

 

Медико-биологические мероприятия восстановления включают: 

рациональное питание (сюда входят специальные питательные смеси), 

витаминизацию, массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-

массаж), курортотерапию, фармакологические и растительные средства. 
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С ростом объема средств специальной физической подготовки, ин-

тенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики не-

обходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

обучающихся. На учебно-тренировочном этапе и старше при увеличении 

соревновательных режимов тренировки применяются медико-биологические 

средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, 

фармакологические средства, массаж, русская парная баня, сауна.  

Фармакологические средства применяются с учебно-тренировочного этапа 

начиная с 3 года обучения.  

Фармакологические средства повышения работоспособности и 

восстановления можно условно разделить на средства, используемые в 

подготовительный и соревновательный периоды. 

Фармакологическая программа поддержки кроме общих для всех 

восстановительных средств, включает препараты узкоспециализированные. 

 

План применения восстановительных средств 

Таблица 7 
 

Методы 

восстановления 

Месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

Педагогические  + + + + + +  + + + + + 
Психологические + + + + + +   + + + + 

Медико-

биологические 
+ + + + + +  + + + + + 

 
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

 

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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- сформировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и 

спортом,  укрепить здоровье; 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности, всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «бокс»; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- знать и  соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- участвовать в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 2 года. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 
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- повышать уровень общей и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «бокс»; укрепление здоровья; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- сформировать устойчивый интерес к занятиям видом спорта «бокс»; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- изучить и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
3.1.3. На этапе совершенствования спорт ивного мастерства: 

- повышать уровень физической, техничециаль ных с портивных соревнова ниях;  

- показывать результаты, соответсющие присвоению спортив ного разряда « второй спортивный разряд»  не реже одного раза в два года;  
- принимать участие в официальных спортив ных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований ;  

- получить уровень спортивной квалифика ции  (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего с портивного мастерства. 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  
 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
Таблица 8 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до 

года обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 
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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 3 x 10 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 3 x 10 м с не более не более 
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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 

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 

 

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки,  

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

 

Таблица 9 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 
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1.6. Челночный бег 3 x 10 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 3 x 10 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 
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- 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 - 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3 x 10 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 10 x 10 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 количество не менее 
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полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку за 3 мин 

раз 

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" 

 

Правила выполнения некоторых контрольных упражнений по 

тестированию уровня общей физической подготовки 

 

 «Челночный» бег  3х10 м выполняется на дистанции 10 м в спортивной 

обуви на поле стадиона (беговой дорожке), бег начинается со стартовой линии из 

положения высокого старта, по сигналу выполняются рывки от стартовой до 

финишной линии. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомера) обучающийся бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта, осуществляет ее касание и преодолевает последний 

отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент 

пересечения финишной линии. 

 Бег на 30 м выполняется с высокого старта в спортивной обуви на поле 

стадиона (беговой дорожке). В каждом забеге участвуют не более двух 

обучающихся, результаты регистрируются с точностью до сотой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка. 

 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами проводится на 

нескользкой поверхности. Обучающийся встает у стартовой линии в исходное 

положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает 

прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение  

осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, 

записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

 
 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «БОКС» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

Каждое отдельное учебно-тренировочные занятие является важным звеном 

всего учебно-тренировочного процесса. Тренировочные занятия различаются по 

своей направленности: учебно-тренировочные, восстановительные, модельные, 

контрольные. Учебно-тренировочные занятия направлены на обучение спортивной 

технике, развитие физических, двигательных качеств спортсмена. 

Восстановительные занятия включаются в план, как только обнаруживаются 
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признаки переутомления спортсмена, ухудшения его состояния. Модельные 

занятия проводятся на предсоревновательном и соревновательном периодах. Они 

характеризуются стремлением соблюдать условия, типичные для предстоящих 

соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех периодах тренировочного 

процесса для определения технической, тактической и физической 

подготовленности. 

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, 

должны соответствовать направленности данного занятия, спортивной 

специализации спортсменов, их возрасту, полу, уровню физической 

подготовленности. По своему содержанию каждое очередное тренировочное 

занятие должно быть связано с предыдущим и последующим. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований. 

Общие требования безопасности: 

1. К занятиям боксом и участию в соревнованиях допускаются 

спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. Во время учебно-тренировочного процесса и спортивных 

соревнований необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале. 

3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, 

поверхность ринга должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 

4. При проведении тренировочных занятий и соревнований по боксу 

возможны следующие опасные факторы: 

- травмы при падении на скользком покрытии; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, медицинскому 

работнику, (судье соревнований), который сообщает о произошедшем 

администрации спортивной школы (главному судье соревнований). 

6. В случае неисправности спортивного инвентаря, оборудования 

необходимо прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю, а 

инвентарь промаркировать как неисправный. 

7. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к внеплановому инструктажу 

по охране труда. 

Требования безопасности перед началом занятий. 

К занятиям допускаются учащиеся только в спортивной форме и обуви. 

1. Проверить готовность учебного места к занятиям. 

2. Провести инструктаж по технике безопасности. 

3. Надеть необходимые средства защиты. Требования безопасности во 

время занятий. 

1. Тренировка должна происходить только в присутствии тренера-

преподавателя. 

2. Во избежание столкновений, занимающимся необходимо соблюдать 

безопасную дистанцию. 

3. Не выполнять упражнения на неровном, скользком покрытии, не 

приземляться при падении на руки. 
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4. Любые действия во время тренировки, обучающиеся выполняют 

только с разрешения или по команде тренера-преподавателя. 

5. Не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

6. При резком ухудшении состоянии здоровья или травмированный 

спортсмен тренер- преподаватель должен немедленно прекратить занятия и 

приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. 

Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую помощь. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в специально отведенное для его 

хранения место. 

2. Спортивную форму для занятий сменить на сухую и чистую 

повседневную одежду, предварительно приняв душ. 

  

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях. 

1. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен 

обеспечить эвакуацию обучающихся согласно плану эвакуации (при условии его 

безопасности). 

2. Проверить количество обучающихся в месте сбора по имеющимся у 

тренера-преподавателя поименным спискам. 

3. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет 

руководитель учреждения или назначенный им представитель администрации. 

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление 

здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 

целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; осведомление технике 

бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многообразной подготовки, (под многообразной тренировкой понимается развитие 

специальных физических качеств, необходимых для овладения техникой) отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

- общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, укрепление 

костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, 

координации движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение 

функций сердечно- сосудистой системы и органов дыхания. 

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для боксеров 

гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для 

развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, упражнения с 

предметами (с короткой и длинной скакалкой, теннисными, набивными и 

баскетбольными мячами, гантелями), упражнениями с партнером в сопротивлении, 

выведении из равновесия, ходьба на лыжах, плавание. 

Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание по канату, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, 

легкоатлетические прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной 

местности. К боксерской деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, 

баскетбол. Также необходимо использовать такие спортивные игры как футбол, 

волейбол, подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

физических качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с 

овладением приемов техники бокса и их совершенствованием. Упражнения для 

развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 
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60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. 

Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорения и смена 

темпа при различных передвижениях в боевой стойке, передвижения в боевой 

стойке с изменением скорости, всевозможные эстафеты. Выполнение ударов на 

тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью при изменении направления 

движения. Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными 

мячами, дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, перебрасывание 

теннисных мячей, гандбольных мячей в парах, метание мячей. 

Различные упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по 

уменьшенной площади опоры, подвижные игры. Упражнения для развития силы: 

сгибание и разгибание рук в упоре. Приседания с отягощениями на двух и одной 

ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при 

имитации ударов. Штанге (вес 70-80% от максимального), жим, толчок, рывок, 

приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, 

кувалдой, резиной. Подтягивания на перекладине, поднимание ног до 

перекладины, передвижения в боевой стойке с отягощениями. Упражнения для 

развития гибкости: различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной 

и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат, различные вращения и 

наклоны туловищем. Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки 

через скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость 

движений. В каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения 

со скакалкой длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при 

ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько 

ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и 

скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для 

занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 

прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. В большинстве залов 

имеется универсальный мешок. 

Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении 

ударов при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство 

дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, потом - два последовательных 

в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. 

На мешке, который движется по кругу, совершенствуются удары при движении 

боксера вперед и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, 

длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при 

фронтальном). 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 

длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических 

качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного 

мастерства. 
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В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных 

общеразвивающих комплексов упражнений, при выполнении которых 

задействуются все группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с 

гантелями и без предметов). Изучение и совершенствование боевой стойки и 

передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. 

 

Применение изученного материала в тренировочных парах и вольных 

боях. Учебно-тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной 

форме, соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности. На 

данном этапе подготовки, основное внимание уделяется стабильности и 

правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в 

голову, причем удары должны выполняться как на месте, так и в движении 

одиночными и слитными шагами в различных направлениях. 

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями 

атак, уходов и контратак. 

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов 

в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение 

изучаемого материала в условных и вольных боях. При освоении материала особое 

внимание уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при 

выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. 

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 

следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в 

голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. 

Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 

приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами 

в голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот), рекомендуется принять 

такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя 

или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим 

ударом. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить 

на положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном 

положении кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов 

появляется необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой 

вперед с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара 

рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. 

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов 

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

Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в 

туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. 

Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях. 

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние дистанции 

в условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а 

также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, 

уклон влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, 

приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в 

голову или в туловище, или бокового удара правой в голову, приседание и поворот 
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туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или 

бокового удара левой в голову. 

Вид тренировки, где шлифуется тактика и техника бокса (15-20 мин). 

Понятие «проверочные старты», которое есть в других видах спорта, в боксе 

относительно и противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара 

заставляет боксера тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, 

вышедший на бой в ринг, должен быть готов ко всему, независимо от своего 

физического состояния и спортивной формы. 

Проигранный более слабому сопернику даже тренировочный бой (спарринг), 

с одной стороны, существенно психически воздействует как на выигравшего, так и 

на проигравшего спортсмена.  

Основной задачей тренировочного этапа является усвоение раздела 

базовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции: изучение атаки 

и контратаки в планируемом маневре по рингу; изучение маневренной защиты в 

планируемой динамике. Далее задача усложняется включением: ситуативно 

возникающей обстановки для осуществления атаки; ситуативно возникающей 

атаки противника, требующей использования трудно прогнозируемой защиты. 

Основное направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. 

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

скачком, изучается защита с ответными ударами. Все направлено на демонстрацию 

умения действовать в боях на дальней дистанции. 

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

изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 

стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 

противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке. 

Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней 

дистанции. Практическая изученная в процессе базовой технической подготовки 

техника с ее срединными координационными структурами, характерными для 

средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного 

противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) техник 

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

на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативное и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки. 

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на 

данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-

тактической подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном 

варианте, связанном с повышенными требованиями к прогнозированию 

ситуативных действий противника 

Основной задачей учебно-тренировочных этапов 3-го-5-го годов, 

является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней 

дистанции. На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более 

увеличиваются, поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается 

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

снижает эффективность зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже на 
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дальней дистанции весьма ограничен. На этом подэтапе увеличивается значимость 

ударов сбоку и снизу, а поскольку поле зрения боксера сужается, требуется 

компенсация за счет навыка прогнозирования предстоящих действий противника 

на основе типового расположения конечностей обоих бойцов и информативности 

начала движения от ног, туловища, плечевой оси противника. 

 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с 

целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на 

феномене антиципации. На этом под этапе ко всему тренировочному материалу, 

связанному с ударами и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы 

серийных ударов и комбинационной атаки в виде ударов, перемежающихся с 

защитными действиями. 

Объем и степень освоения предлагаемого материала, его качество во многом 

зависят от профессионализма тренера-преподавателя. Для качественного учебно- 

тренировочного процесса характерна опора на дидактические принципы: 

сознательности и активности, наглядности, систематичности и 

последовательности, доступности и индивидуализации.  

В тренировке применяют следующие три группы методов: словесные, 

наглядные, практические. Эти методы применяются комплексно и взаимно 

дополняют друг друга. 

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и 

обсуждение. По мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще 

применяются специальные термины, характерные для вида спорта бокс. 

Наглядные методы - это, прежде всего, показ. Показ может осуществлять сам 

тренер-преподаватель или ассистент. К этой группе методов относятся кино-, фото-

, видеоматериалы и др. 

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы: 

- Методы, направленные на освоение спортивной техники. 

- Методы, направленные на развитие двигательных способностей. 

Для учебно-тренировочного процесса чаще применяется первая группа, т. е. 

освоение спортивной техники. 

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание 

движения в целом и по частям. При этом широко используют подводящие 

упражнения. 

С целью изучения техники бокс можно применять следующие методические 

приемы: 

- Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одно 

шеренговом строю. 

- Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду 

тренера- преподавателя в двух-шеренговом строю. 

- Самостоятельное освоение приема в парах, свободно 

передвигающихся по залу. 

- Условный бой (действия партнеров ограничиваются

 заданием тренера- преподавателя). 

- Освоение обучающимся приема в ходе работы с тренером-

преподавателем на лапах или в парах. 

- Условный бой с широкими технико-тактическими задачами. 

- Вольный бой (бой без ограничения действий противников). 
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Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, 

подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным непрерывным 

выполнением учебно-тренировочной работы) и интервальный (предусматривает 

выполнение упражнений с регламентированными паузами отдыха). При 

использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, 

так и в переменном темпе. Примером непрерывного выполнения упражнения в 

равномерном темпе (режиме) может считаться кросс, плавание. Этот же кросс 

может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это будет непрерывное 

выполнение упражнения в переменном темпе. При использовании интервального 

метода работа необходимой интенсивности чередуется с интервалами отдыха. 

Во время учебно-тренировочного процесса широко применяются игровой и 

соревновательный методы. 

Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных 

правилами игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет 

обеспечить высокую эмоциональность занятия и требует от играющего решения 

самых различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях. Эти особенности 

игры способствуют развитию смелости, инициативности, ловкости, 

сообразительности, скорости реагирования, мышления и т. д. В практике бокс 

широко применяются самые различные спортивные игры. Применяются также 

подвижные игры с самым различным сюжетом, зависящим от задач подготовки. 

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 

соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному процессу 

определенной направленности. Соревнование позволяет существенно изменить 

требования к обучающемуся и добиться таких сдвигов, которых нельзя добиться в 

учебно-тренировочном процессе. Эти сдвиги в более значительной степени 

стимулируют адаптационные возможности и являются одним из инструментов 

совершенствования интегральной подготовленности. 

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать 

условия по сравнению с теми, которые характерны для официальных 

соревнований. Примеры усложнения условий: «неудобный противник»; противник 

большого веса; применение утяжеленного защитного снаряжения; смена партнеров 

в ходе спарринга на более свежих, отдохнувших. Примеры облегчения условий: 

партнеры более легкого веса в спарринге; укороченный раунд и т. д. 

К средствам занятий боксом относят упражнения специальные, специально- 

подготовительные и обще-подготовительные. 

- Специальные упражнения - это условные и вольные бои, спарринги и 

соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики бокса 

при работе с партнером. 

- Специально-подготовительные упражнения - движения, сходные по 

характеру нервно-мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, 

защитами, подсечками, являющимися специфическими для бокса. Это бой с тенью, 

работа на снарядах, работа с отягощениями, имитирующая удары, передвижения и 

т. д. 

- Общеразвивающие упражнения - оказывают разностороннее 

воздействие на организм боксера: бег, плавание, гимнастика, спортивные игры, 

лыжный спорт и др. 

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, 

контроля проделываемой работы. 
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Общая закономерность применения упражнений выглядит следующим 

образом: по мере роста квалификации и возраста боксера растет доля упражнений 

специально- подготовительного и специального характера. Доля упражнений обще 

подготовительного направления выше на начальных этапах подготовки как п 

пределах цикла подготовки (годичного, например), так и в отношении многолетней 

подготовки. В отдельные моменты подготовки упражнения общеразвивающего 

характера применяются лишь как средство активного отдыха, восстановления. 

Это очень важный момент учебно-тренировочного процесса, и он 

предполагает ознакомление с данными относительно средств и методов 

тренировки, совершенствования физических качеств, вопросов психологической, 

технической, тактической подготовки, врачебного контроля и самоконтроля и 

других вопросов, касающихся спортивной жизни. В целом работа должна быть 

поставлена так, чтобы на протяжении ее в разных формах и разными способами 

сообщалась соответствующая информация в доступном объеме. Получая 

разнообразную достоверную информацию, юные боксеры становится более 

грамотными, культурными в вопросах подготовки, снимается ряд вопросов, 

ставятся четкие задачи и ориентиры. Наличие такой работы, ее качество - 

показатель профессионализма тренера- преподавателя, который обязан обладать 

широкой эрудицией в вопросах бокса. 

Общая физическая подготовка обучающихся бокса должна быть направлена 

на достижение крепкого здоровья, гармоничного развития, являться базой для 

успешного овладения материалом. Это определяет и особенности общей 

физической подготовки. Одна из них - использование самых разнообразных 

вариантов двигательной активности: общеразвивающие упражнения, спортивные 

игры, гимнастика и акробатика, и т. д. Именно разнообразная двигательная 

активность дает гармоничное развитие, укрепляет здоровье, создает предпосылки 

высоких результатов в последующем. Этим разнообразием нельзя пренебрегать ни 

в коем случае. 

Она должна быть направлена на воспитание физических качеств, 

специфичных для вида спорта бокс. Здесь имеются в виду упражнения, по 

характеру нервно- мышечных усилий и координации соответствующие основным 

боевым действиям бокса. Эти упражнения применяются параллельно с овладением 

техникой и тактикой данного вида спорта. Особое место среди них занимают 

маховые движения ногами, упражнения на снарядах, с набивными и теннисными 

мячами, со скакалкой. Основная здесь задача - дать занимающимся возможно более 

полный материал, относящийся к использованию упражнений специального 

характера в целях подготовки в боксе, дать им образование в этом смысле и создать 

этим условия для самостоятельной и творческой работы в этом направлении. 

Упражнения специально-подготовительного характера могут занимать часть 

занятия, но иногда им отводится и занятие целиком. 

При использовании средств общей и специальной физической подготовки не 

следует давать больших нагрузок, спешить копировать режим работы чемпионов. 

Нужно помнить о том, что на начальных этапах подготовки прироста в уровне 

развития качеств обучающегося можно достичь за счет самых разнообразных 

средств, методов, форм подготовки, нагрузок. Раннее применение жестких 

режимов подготовки может вести к сужению возможностей воспитания этих 

качеств в дальнейшем, ограничивая рост спортивных достижений. При 

осуществлении общей и специальной физической подготовки в этом периоде не 

следует давать упражнений с ярко выраженной направленностью на выносливость, 
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силу и др., т. е. избирательного характера. Как правило, в первой части занятия 

даются упражнения на развитие координационных способностей, быстроты и 

гибкости. Во второй половине занятия - упражнения на снарядах, специальные 

упражнения для развития силовых возможностей, подвижные и спортивные игры, 

гладкий бег. Ориентиром при проведении занятий по общей и специальной 

физической подготовке могут служить различного рода нормативы. 

В практике современного бокса наряду с группами, сформированными по 

возрастному и квалификационному признаку: новички, обучающиеся старших 

разрядов и т. д., встречается вариант, когда в одной группе занимаются 

представители разных возрастов и квалификаций. Это имеет наряду с 

определенными недостатками и свои достоинства. Вместе с тем в таких группах 

возрастает доля самостоятельной работы, самоконтроля. В ряде случаев такая 

система дает достаточно высокие результаты. Однако она не должна быть 

преобладающей в подготовке обучающихся. Это лишь одна из ее форм, и она не 

исчерпывает всего многообразия возможных путей подготовки боксеров. То же 

самое можно сказать и о случаях, когда высокомотивированный и имеющий 

хорошие данные индивид за счет наблюдательности, подражания, трудолюбия 

вырастает в великого боксера при минимальном участии его тренера-

преподавателя. 

Примерный учебно-тематический план представлен в приложении № 4 к 

Программе. 

 
5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «БОКС»  

 
5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта "бокс" 

по спортивным дисциплинам "весовая категория 36 кг", "весовая категория 38 кг", 

"весовая категория 38,5 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 44 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 47,627 кг", 

"весовая категория 48 кг", "весовая категория 48,988 кг", "весовая категория 49 кг", 

"весовая категория 50 кг", "весовая категория 50,802 кг", "весовая категория 51 кг", 

"весовая категория 52 кг", "весовая категория 52,163 кг", "весовая категория 53,525 

кг", "весовая категория 54 кг", "весовая категория 55,225 кг", "весовая категория 56 

кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57,153 кг", "весовая категория 

58,967 кг", "весовая категория 59 кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 

61,235 кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63,5 кг", "весовая 

категория 63,503 кг", "весовая категория 64 кг", "весовая категория 65 кг", "весовая 

категория 66 кг", "весовая категория 66,678 кг", "весовая категория 67 кг", "весовая 

категория 68 кг", "весовая категория 69 кг", "весовая категория 69,850 кг", "весовая 

категория 70 кг", "весовая категория 71 кг", "весовая категория 72 кг", "весовая 

категория 72,574 кг", "весовая категория 75 кг", "весовая категория 76 кг", "весовая 

категория 76,203 кг", "весовая категория 76+ кг", "весовая категория 79,378 кг", 

"весовая категория 80 кг", "весовая категория 80+ кг", "весовая категория 81 кг", 

"весовая категория 81+ кг", "весовая категория 86 кг", "весовая категория 90 кг", 

"весовая категория 90+ кг", "весовая категория 90,718 кг", "весовая категория 

90,718+ кг", "весовая категория 92 кг", "весовая категория 92+ кг", "командные 

соревнования" (далее - "бокс"), а также спортивным дисциплинам вида спорта 

"бокс", содержащим в своем наименовании слова "кулачный бой" (далее - 

"кулачный бой"), основаны на особенностях вида спорта "бокс" и его спортивных 
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дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "бокс", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "бокс" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

спортивным дисциплинам "бокс" на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

 В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, «бокс» включает 

следующие спортивные дисциплины (весовые категории), по которым проводятся 

официальные спортивные соревнования: 

 

Терминология, употребляемая при 

обозначении весовых категорий 

Юноши 

13 – 14 лет 

Девушки 13 –14 

лет 

Юноши и 

девушки 15 – 

16 лет 

 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 

Наилегчайшая 50 51 50 

Первая легчайшая 52 - 52 

Легчайшая 54 54 54 

Полулегкая 57 57 57 

Легкая 60 60 60 

Первая полусредняя 63 64 63 

Вторая полусредняя 66 - 66 

Первая средняя 70 70 70 

Средняя 75 - 75 

Полутяжелая 80 - 80 

Тяжелая 90 - 80+ 

Супертяжелая - - - 

 

Для   участия   в   спортивных соревнованиях спортсмен   должен   достичь 

установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований. 

Требования к квалификации лиц проходящих спортивную подготовку при 
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приеме и переводе на различных этапах спортивной подготовки: 

-на начальном этапе подготовки - не предъявляется 

-на учебно-тренировочном этапе (до 3 лет) - не ниже 3 юношеского 

спортивного разряда 

-на учебно-тренировочном этапе (свыше 3 лет) - не ниже 3 спортивного 

разряда. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по виду спорта «бокс». 

 
6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы 

 

     Материально-техническая база и объекты инфраструктуры:  

-тренировочный спортивный зал; 

-тренажерный зал; 

-раздевалки, душевые; 

- медицинский пункт, оборудованный в соответствии с приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий),  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки (Таблица 10); 

-обеспечение спортивной экипировкой (Таблицы 11, 11а); 

-обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

-обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

 
 Таблица 10 

 

N Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица Количес
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п/п измерения тво 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1 x 2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

14. Лестница координационная (0,5 x 6 м) штук 2 

15. Мат гимнастический штук 4 

16. Мат-протектор настенный (2 x 1 м) штук 24 

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

25. 
Палка железная прорезиненная "бодибар" (от 1 кг до 6 

кг) 
штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 
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28. 
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм x 1 м x 1 м)  штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

 

Таблица 11 

Обеспечение спортивной экипировкой 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количес

тво 

изделий 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) пар 15 



31 
 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
 

Таблица 11а 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количество срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Бинт эластичный штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

6. Майка боксерская штук 

на 

обучающего

ся 

- - 2 1 

7. Носки утепленные пар 
на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

8. Обувь спортивная пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

9. 
Перчатки боксерские 

снарядные 
пар 

на 

обучающего

ся 

-  1 1 

10. 
Перчатки боксерские 

соревновательные 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 



32 
 

12. 
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

13. 
Протектор нагрудный 

(женский) 
штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

14. Протектор паховый штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

15. Трусы боксерские штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

16. 
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

17. Халат штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

18. Шлем боксерский штук 

на 

обучающего
ся 

- - 1 1 

19. Юбка боксерская штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 

 

6.2. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

 реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

           6.2.1.Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными 

работниками в соответствии со штатным расписанием. Уровень квалификации 

тренеров-преподавателей и иных работников должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н. 
6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 



 

 

7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
 

 

Перечень информационно-методического обеспечения Программы 

 

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

спортивной подготовки по виду спорта бокс».  

2. Атилов, А.А. Школа бокса для начинающих/А.А. Атилов. - Ростов-наДону: 

«Феникс», 2005. - 77с.  

3. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Тараторин.- М.: Терра спорт, 

1998г.  

4. Бокс. Правила соревнований.- М.: Федерация бокса России, 2004г.  

5. Воловичев, А.Л. «Школа мужества» методические рекомендации в 

помощь тренерам и начинающим боксерам /А.Л. Воловичев. – Белгород, 1991. – 35с.      

6. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая, спортивная, 

возрастная. – М.: Советский спорт, 2001 – 248 с. 

      7. Якимов  A.M. Основы тренерского мастерства – М.: Советский спорт, 2003-239 с. 

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

      9. Остьянов В.Н. Обучение и тренировка боксёров. – Киев: Олимпийская 

литература, 2018.  

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

      11.Суханов В. Бокс, книга тренер.- М.: РИФ «Глория», 2018.  

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

      13. Федеральный закон РФ от 04.12.2007  № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями) 

      14. Федеральный закон РФ от 29.12.2012  № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями) 

 

Интернет ресурсы: 

 

      1. http: //www.minsport. gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

      2. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

      3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

      4.Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 
       
 
 

 

http://www.minsport/
http://www.olympic.ru/


 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5  
 

6 
      

10 
 

16 
 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 - 20 8 - 16 

1. Общая физическая  подготовка 96 112 104 124 

2. Специальная  физическая подготовка 33 47 78 141 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 20 40 

4. Техническая подготовка  70 100 182 274 

5. Тактическая подготовка 10 24 72 155 

6. Теоретическая под готовка 16 18 24 26 

7. Психологическая  подготовка 2 2 5 6 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 6 6 

9. Инструкторская и судейская практика - - 15 33 

10. 
Медицинские,  

медико-биологические мероприятия 
1 2 6 12 

11. Восстановительные      мероприятия 2 3 8 15 

12. Самостоятельная подготовка 23-46 31-62 52-104 83-166 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 



 

                                                                                                     Приложение № 2 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс»  

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных занятий 
в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

В течение года 



 

 

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) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 

легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки  
 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках 

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 

5.   Духовно-нравственное 

 Беседы, ориентированные на 
доброту, любовь, истину, 
уважение к другим людям, 
сострадание, сочувствие 

Беседы с обучающимися на темы: «Спешите 
делать добро», «Вежливые слова», 
«Учимся прощать», «Уважение к старшим», 
«Помоги ближнему» 

 

6.  Экологическое 

 Беседы о воспитании ценностного 
отношения к природе, 

Беседы с обучающимися на темы:  
«Зависимость здоровья от окружающей 

 



 

 

окружающей среде, ценности 
природы, родной земли, родной 
природы, заповедной природы; об 
ответственности человека за 
окружающую среду 

среды», «Последствия пожара», «Правила 
отдыха на природе» 

 



 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс»  
  

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в год Ответственный – 

тренер-преподаватель 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год Ответственный - тренер-

преподаватель 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Ответственный – 

тренер-преподаватель 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Ответственный - обучающийся 

6. Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 
Ответственный – 

тренер-преподаватель 

7. Семинар для тренеров-преподавателей  «Виды нарушений 
антидопинговых правил», «Роль тренера-преподавателя и родителей в 
процессе формирования антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 
Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в год Ответственный – 

тренер-преподаватель 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Ответственный - обучающийся 

   3. Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению Ответственный за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

4. Семинар для спортсменов и тренеров «Виды нарушений антидопинговых 
правил», «Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год Ответственный – тренер-
преподаватель 

 

5. Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Ответственный – 

тренер-преподаватель 
Этап совершенствования спортивного мастерства    



 

 

 

 
 

Определения терминов 

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обра ботка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке, установленном Всемирным антидопинговым 

кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

                       

 
 

 

 

 
 



 

 

 

                                                                                                                                                           Приложение № 4 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» 
 

Примерный учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (час) 

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 март 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 



 

 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 апрель 

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 май 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 июнь 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

 
Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 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 март 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  



 

 

 

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
май - 

сентябрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 июнь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 апрель 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 



 
                                                   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                       
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	Таблица 11а

