
муниципальное бюджетное учреждение 
дополнительного образования 

«Спортивная школа»

Принята на заседании 

Тренерского совета 

Протокол № 3  

от «;w »  2023г.

Утверждена
г

директор МБУДО «СШ»

!|8vx-r.
X

О.В. Пашнина
'

*  *  i 

O’/ '» 2023г.

Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Бокс»

Срок реализации программы ** лет

г. Биробиджан

2023г.



Содержание
1. Общие положения............................................................................................ 3
2. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки по виду спорта «бокс»................................................ 4
2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
спортивной
подготовки.............................................................................................................  4
2.2. Годовой учебно-тренировочный план.........................................................  9

2.3. Календарный план воспитательной работы............................................... 11

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращения допинга и борьбу

с ним......................................................................................................................  12

2.5. Планы инструкторской и судейской практики..........................................  15

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий..................... 16

3. Система контроля............................................................................................18

3. 1 . Методы контроля........................................................................................... 18

3.2.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц 
проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 
подготовки............................................................................................................. 23
4. Рабочая программа по виду спорта «бокс»...................................................33
4.1. Примерные схемы недельных микроциклов для тренировочных этапов 33
4.2. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий
по каждому этапу спортивной подготовки........................................................ 36
5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта «бокс»................................................. 46
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы.........48
6.1. Условия реализации дополнительной образовательной программы..... 48
6.3. Кадровые условия реализации программы................................................. 51
Информационно-методические условия реализации программы................... 53



1 .Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Бокс» (далее - программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «бокс» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22.11.2022 № 

1055, на основании Приказа Минспорта России № 1357 и других законов и 

постановлений.

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. Основные задачи этапа 

начальной подготовки - вовлечение максимального числа детей и подростков 

в систему спортивной подготовки по боксу, направленную на гармоничное 

развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение 

базовой техники бокса, волевых и морально-этических качеств личности, 

формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа 

жизни.

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства боксеров, к которым 

относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 

функциональная подготовленность, совершенствование технико­

тактического арсенала, воспитание специальных психических качеств и 

приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных 

результатов.

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства -  

привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных 

спортсменов для достижения высоких и стабильных результатов
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посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства 

спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России.

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с 

учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению 

тренерского совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой 

возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут быть 

переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при 

разрешении медицинских работников.

2.Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Бокс»

Вид спорта «бокс» (от фр. Ьохе -  «бокс» и boxeur -  «боксер», которые 

происходят от англ, to box — «драться на ринге», «боксировать») -  

контактный вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг 

другу удары кулаками обычно в специальных перчатках. Бокс вид спорта, 

входящий в программу Олимпийских игр. Включен во Всероссийский реестр 

видов спорта, под номером: 0250001611Я. В спортивной школе

осуществляется подготовка по данному виду. Организация и осуществление 

образовательной деятельности по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки «бокс», проводится с учетом 

особенностей организации непрерывного учебно-тренировочного процесса, 

комплектования учебно-тренировочных групп, организации и проведения 

промежуточной аттестации.

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку,

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную
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подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Программа по боксу для детей от 9 лет. Тренировочный процесс в 

спортивной школе ведётся в соответствии с планом и расписанием,

рассчитан на 52 недели.
Э та п ы  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и
С р о к  р е а л и з а ц и и  

э т а п о в  с п о р т , 
п о д г о т о в к и  (лет )

В о з р а с т  л и ц , 
п р о х о д я щ и х  с п о р т , 

п о д г о т о в к у  (л е т )

Н а п о л н я е м о с т ь
(ч е л о в е к )

Д л я  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  б о к с

Э та п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

2-3 9 10

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы й  этап

2-5 12 8

Э тап
с о в е р ш е н с т в о в а н и я  

с п о р т , м а с т е р с т в а
н е  о г р а н и ч и в а е т с я 14 4

Э тап  в ы с ш е го  с п о р т , 
м а с т е р с т в а н е  о г р а н и ч и в а е т с я 16 1

Основные задачи этапа начальной подготовки - формирование устойчивого 

интереса к занятиям спортом, широкого круга двигательных умений и 

навыков, освоение основ техники по виду спорта «бокс», приобретение 

опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «бокс», всестороннее гармоничное развитие физических качеств, 

укрепление здоровья, отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейшей спортивной подготовки.

Для зачисления и продолжения тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки необходимо соблюдение следующих требований: 

юные спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для 

освоения программы спортивной подготовки;

- должны успешно сдать нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки при переходе на следующий год тренировки.

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы. Занимающиеся, не достигшие 

установленного возраста для перевода на следующий этап обучения, но
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выполнившие программные требования своего этапа подготовки, решением 

тренерского совета и при разрешении врача могут досрочно переводиться на 

следующий этап подготовки. Лицам, проходящим спортивную подготовку, 

не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки.

Э та п н ы й
н о р м а т и в

Э т а п ы  и го д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Э та п
н а ч а л ь н о й

п о д г о т о в к и

У ч е б н о -
т р е н и р о в о ч -н ы й

этап
(эт а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э тап
. с о в е р ш е н с т в о в а -  

н и я с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Э тап
в ы с ш его
с п о р т и в ­

н о го
м а с т е р с т в аД о

го д а
С в ы ш е

го д а

Д о
т р е х
л е т

С в ы ш е
т р е х
л е т

К о л и ч е с т в о  
ч асо в  

в н е д е л ю
4 ,5 -6 6-8 12-14 16-18 2 0 -2 4 2 4 -3 2

О б щ е е  
к о л и ч е с т в о  
ч асо в  в го д

2 3 4 -
312

3 1 2 -4 1 6 6 2 4 -7 2 8 8 3 2 -9 3 6 1 0 4 0 -1 2 4 8 1 2 4 8 -1 6 6 4

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение учебного 

года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

соревнований, периодизации спортивной подготовки. Физические нагрузки в 

отношении лиц, проходящих спортивную подготовку назначаются тренерами 

с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с 

нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки. 

Соотношение объемов (в часах) спортивной подготовки приведены с учетом 

объемов (в часах) подготовки в спортивных лагерях, планов индивидуальной 

подготовки, планируемого активного отдыха. Основными видами (формами) 

обучения по боксу при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки являются:
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учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные 

тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль, учебно-тренировочные мероприятия, спортивные 

соревнования.

Перечень учебно-тренировочных мероприятий

№
п/п

В и д ы  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы х  

м е р о п р и я ти й

П р ед ел ь н ая  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я ти й  
по этап ам  с п о р т и в н о й  п о д го то в к и  

(к о л и ч е с т в о  д н е й )

Э тап
н ач ал ь н о й

п о д го то в к и

У ч е б н о ­
тр е н и р о в о ч н ы й

этап
(этап  с п о р ти в н о й  
с п е ц и а л и за ц и и )

Э тап  с о в е р ш е н с т ­
в о ван и я  

сп о р т и в н о го  
м а с те р с т в а

Э тап  в ы сш его  
с п о р ти в н о го  
м астер ств а

1. Т р е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и яти я  по п о д го то в к е  к с п о р т и в н ы м  со р ев н о в а н и ям

1.1.

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и яти я  
по п о д го то в к е  

к м е ж д у н ар о д н ы м  
сп о р ти в н ы м  

с о р е в н о в а н и ям

- - 21 21

1.2.

У ч е б н о ­
тр е н и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и яти я  
по п о д го то в к е  
к  ч ем п и о н а т а м  
Р о сси и , куб кам  

Р осси и , п е р в ен ств ам  
Р о сси и

- 14 18 21

1.3.

У ч е б н о ­
тр е н и р о в о ч н ы е  

м е р о п р и я ти я  
по п о д го то в к е  к 

д р у ги м
в с е р о с с и й с к и м

с п о р ти в н ы м
со р ев н о в а н и ям

- 14 18 18

7



1.4.

У ч е б н о ­
тр е н и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и я ти я  
по  п о д го то в к е  

к о ф и ц и ал ь н ы м  
с п о р ти в н ы м  

с о р ев н о в ан и ям  
с у б ъ ек та  

Р о сси й ск о й  
Ф ед ер ац и и

- 14 14 14

2. С п е ц и а л ь н ы е  тр е н и р о в о ч н ы е  м ер о п р и яти я

2.1.

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы е  
м ер о п р и яти я  по 
о б щ ей  и (и л и ) 
с п ец и ал ь н о й  
ф и зи ч еск о й  
п о д го то в к е

- 14 18 18

2.2.
В о сстан о в и тел ь н ы е

м ер о п р и я ти я
- - Д о  10 д н ей

2.3.

М ер о п р и яти я  
д ля  к о м п л ек сн о го  

м е д и ц и н с к о го  
о б сл е д о в а н и я

- - Д о  3 д н е й , но не б о л ее  2 раз в год

2.4 .

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы е  

м ер о п р и яти я  
в к ан и к у л я р н ы й  

п ер и о д

Д о  14 д н ей  п о д р яд  и не б олее  
д в у х  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о го  

м ер о п р и яти й  в год
- -

2.5.
П р о с м о тр о в ы е
т р е н и р о в о ч н ы е

м ер о п р и яти я
- Д о  60  д н ей

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта бокс;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта бокс;

- выполнение плана спортивной подготовки;
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- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Участие в спортивных соревнованиях является важной составляющей частью 

системы спортивной подготовки юных спортсменов в соответствии с 

индивидуальными задачами и поставленной целью. Контрольные и 

подготовительные соревнования на этапе начальной подготовки позволяют 

формировать основные навыки бокса, получать соревновательный опыт, 

определить основные ошибки техники, изучать правила соревнований, 

техники безопасности во время соревнований, соблюдать правила 

дисциплинарного характера, выполнять контрольные нормативы и разрядные 

требования. Контрольные и подготовительные соревнования ориентированы 

на адаптацию спортсменов участников к условиям соревнований, решение 

тактических задач, отработка техники в экстремальных условиях 

соревнований, контроль психоэмоционального состояния.

Объём соревновательной деятельности

В и д ы
с п о р т и в н ы х

с о р е в н о в а н и й ,
и гр

Э та п ы  и го д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
Э та п  н а ч а л ь н о й  

п о д г о т о в к и
У ч е б н о ­

т р е н и р о в о ч н ы й  этап  
(эт а п  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и з а ц и и )

Э тап
с о в е р ш е н с т в о в а н и я

с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э тап  в ы с ш е го  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

Д о  г о д а С в ы ш е
го д а

Д о  тр е х  
л е т

С в ы ш е  
т р е х  л е т

Д л я  с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  б о к с
К о н т р о л ь н ы е - - 3 2 2 2

О т б о р о ч н ы е - - 1 2 2 2
О с н о в н ы е - - 1 2 2 2

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу
9



спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно­

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении в учебно­

тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 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; на этапе совершенствования 

спортивного мастерства -  четырех часов; на этапе высшего спортивного 

мастерства -  четырех часов. При проведении более одного учебно- 

тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий 

не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно­

тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. Работа по индивидуальным планам спортивной 

подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

№
п /п

В и д ы  п о д го т о в к и

Э т а п ы  и  го д ы  п о д г о т о в к и

Э та п  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы й

э т а п (э т а п
с п о р т и в н о й

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э тап
ю в е р ш е н с т в о в

а н и я
с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э тап
в ы с ш е го

с п о р т и в н о г
о

м а с т е р с т в а
Д о  го д а

С в ы ш е
го д а

Д о  тр е х  
л е т

С в ы ш е  
т р е х  л е т

Н е д е л ь н а я  н а г р у зк а  в ч а с а х
4 ,5 -6 6-8 12-14 16-18 2 0 -2 4 2 4 -3 2
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М а к с и м а л ь н а я  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  о д н о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  за н я т и я  в
ч а с а х

2 2 3 3 4 4
Н а п о л н я е м о с т ь  г р у п п  (ч е л )

10 8 4 1

О б щ ая
ф и зи ч е с к а я

9 8 -1 3 7 1 1 9 -1 6 6 1 3 1 -1 6 0 1 3 3 -1 5 0 1 7 5-135 1 2 5 -1 6 6

С п е ц и а л ь н а я
ф изическая

28-41 51-71 1 25-153 1 5 0 -1 6 8 1 9 8 -2 7 5 2 3 7 -3 6 6

2.
Т е х н и ч е с к а я
п о д го т о в к а

5 9 -9 4 1 0 3 -1 3 7 2 4 3 -2 7 7 3 1 6 -3 5 6 3 5 4 -4 3 7 3 7 4 -5 1 6

3.
Т а к т и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

7 -1 6 12-17 3 1 -3 6 6 7 -7 5 9 4 -1 0 0 1 2 5 -1 6 6

4.
П с и х о л о г и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

2 -6 3 7-1 2 3 3 -3 7 3 7 -5 2 75-83

5.
Т е о р е т и ч е с к а я
п о д го т о в к а

7-9 12 19-22 5 0 -5 6 6 2 -7 3 125-133

6 . А т т е с т а ц и я 2-3 3-4 6-7 8-9 12-21 3 7 -5 0

7.
С о р е в н о в а т е л ь н а я
д е я т е л ь н о с т ь

- - 19-29 3 3 -3 7 4 2 -6 2 6 2 -6 7

8.
И н с т р у к т о р с к а я
п р а к т и к а

- - 12-15 17-19 2 1 -2 5 12-17

9 л
С у д е й с к а я
п р а к т и к а

- - 6-7 8-9 2 1 -2 5 12-17

10.
В о с с т а н о в и т е л ь н
ы е м е р о п р и я т и я

3 3-4 6-7 8-9 10-12 2 5 -3 3

11.
М е д и ц и н с к о е
о б с л е д о в а н и е

3 3-4 6-7 8-9 10-12 2 5 -3 3

О б щ е е  к о л и ч е с т в о  
ч асо в

2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 1 6 6 2 4 -7 2 8 8 3 2 -9 3 6 1 0 4 0 -1 2 4 8 1248-1664

2.3. Календарный план воспитательной работы

№
п /п

Н а п р а в л е н и е  р а б о т ы М е р о п р и я т и я С р о к и  п р о в е д е н и я

1. П р о ф . О р и е н т а ц и о н н а я  д е я т е л ь н о с т ь

1.1. С у д е й с к а я  п р а к т и к а С п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  
р а зл и ч н о г о  т и п а

В т е ч е н и е  го д а

1.2. И н с т р у к т о р с к а я
п р а к т и к а

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я В т е ч е н и е  го д а

2. З д о р о в ь е с б е р е ж е н и е

2.1 . М е р о п р и я т и я , 
н а п р а в л е н н ы е  н а  
ф о р м и р о в а н и е  
з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и зн и

Д н и  зд о р о в ь я  и  с п о р т а В т е ч е н и е  го д а

2 .2 . Р е ж и м  п и т а н и я П р а к т и ч е с к а я  д е я т е л ь н о с т ь  и В  т е ч е н и е  го д а

и



и о т д ы х а в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  п р о ц е с с ы

3. П а т р и о т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  с п о р т с м е н о в

3.1 . Т е о р е т и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

Б е с е д ы , в с т р е ч и , д и с п у т ы  и д р . 
м е р о п р и я т и я

В т е ч е н и е  го д а

4. Р а зв и т и е  т в о р ч е с к о г о  м ы ш л е н и я

4 .1 . П р а к т и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

С е м и н а р ы , м а с т е р -к л а с с ы , 
п о к а з а т е л ь н ы е  в ы с т у п л е н и я

В  т е ч е н и е  го д а

2.4. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга

и борьбу с ним

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

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:

1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов.

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов.

3. Проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку.

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку.
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5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в 

спорте. Бокс является олимпийским видом спорта. На сегодняшний день 

невозможно назвать страну, участвующую в олимпийском движении и не 

предпринимающую активных действий для борьбы с допингом в спорте. 

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в 

значительной степени под влиянием тренера. В первую очередь необходимо 

формировать представления о допинге и не допустимости его использования 

в спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной сферы 

личности спортсмена и его поведенческих установок. Проводить 

информационно-образовательные мероприятия, направленные на 

информирование спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, 

обязанностях и ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а также 

ознакомление с запрещенным списком веществ. Также антидопинговые 

мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный фактор, 

связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в 

продвижении идеи чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к 

допингу. В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана -  

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:
13



- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом детей и 

подростков более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и

борьбу с ним.

Э тап  с п о р т и в н о й  
п о д го т о в к и

С о д е р ж а н и е  м е р о п р и я т и я  и 
е го  ф о р м а

С р о к и
п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  
м е р о п р и я т и й

Э тап  н а ч а л ь н о й  
п о д го т о в к и

В с е р о с с и й с к и й  

а н т и д о п и н г о в ы й  д и к т а н т

А п р е л ь М е р о п р и я т и я  п р о в о д и т с я  в 
ф о р м а т е  т е с т и р о в а н и я  по 

з а р а н е е  за г о т о в л е н н ы м  
б л а н к а м
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О н л а й н -к у р с  

« Ц е н н о с т и  с п о р та »

В т е ч е н и и  го д а Д л я  о р г а н и з а ц и и  о н л а й н -к у р с  
н е о б х о д и м о  п о д г о т о в и т ь  

н е о б х о д и м у ю  а п п а р а т у р у , и 
п р е з е н т а ц и о н н ы й  м а т е р и а л

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы й  

этап  (этап  
с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

« В с е р о с с и й с к и й  
а н т и д о п и н г о в ы й  д и к т а н т »

о к т я б р ь М е р о п р и я т и я  п р о в о д и т с я  в 
ф о р м а т е  т е с т и р о в а н и я  п о  

з а р а н е е  з а г о т о в л е н н ы м  
б л ан к ам

С е м и н а р  « В и д ы  н а р у ш е н и й  
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л »

В т е ч е н и е  го д а П р о в о д и т с я  в ф о р м а т е  л е к ц и и

В и к т о р и н а  « И гр а й  ч е с т н о » 1 р а з  в го д П р о в о д и т ь с я  в ф о р м а т е  
« в о п р о с -о т в е т »

Э та п ы
с о в е р ш е н с т в о в а н  

и я  с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а  и 

в ы с ш е го  
с п о р т и в н о г о  
м а с т е р с т в а

С е м и н а р  « П р о ц е д у р а  
д о п и н г  к о н т р о л я »

1 р а з  в го д П р о в о д и т с я  в ф о р м а т е  л е к ц и и  
с к о н т р о л ь н ы м  « с р е зо м »  в 

к о н ц е  с е м и н а р а

2.5. Планы инструкторской и судейской практики 

Бокс, как спортивная дисциплина, представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 

способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе бокса.

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры 

учатся последовательно и систематически изучать атакующие и защитные 

действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии 

с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы 

действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать 

команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.
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Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. Рекомендуется 

участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на 

соревновании типа «открытый ринг». Судейская практика дает возможность 

боксерам получить квалификацию судьи по боксу.

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных 

занятиях (семинарах). Судейскую практику спортсмены получают на 

официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта 

должен находиться квалифицированный судья.

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на 

сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия 

лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н 

"Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях".

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. Рациональное использование различных 

способов активного воздействия на восстановительные процессы -  важный
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резерв повышения эффективности тренировки. Восстановительные средства 

подразделяются на три основные группы: педагогические, медико­

биологические и психологические. Педагогические средства, обеспечивают 

эффективное протекание восстановительных процессов за счет 

рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно 

чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом 

тренировочной работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха 

между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных занятий, 

широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение 

разгрузочных, адаптационных и восстановительных микроциклов, 

индивидуализацию средств и методов подготовки. Медико-биологические 

средства восстановления включают: рациональное питание, витамины. 

Психические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные 

периоды тренировки и ответственных соревнований; они включают в себя: 

приемы психо-профилактики, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного фона в коллективе, 

как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

Регулярно должен проводиться врачебный контроль за юными 

спортсменами, который предусматривает: - углубленное медицинское

обследование;

- медицинское обследование перед соревнованиями;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Система контроля на начальном этапе подготовки должна быть тесно связана 

с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов и
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включать основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях

соревнований. В рамках контрольно-передовых нормативов проводятся 

психолого-педагогические наблюдения и контрольно-педагогические 

испытания. Зачисление в группы начальной подготовки проводится на 

основании медицинского заключения о состоянии здоровья.

3. Система контроля
3.1. Методы контроля

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации 

системы комплексного контроля уровня подготовленности боксеров и их 

адаптации к тренировочным и соревновательным- нагрузкам. Комплексный 

контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения 

результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов 

выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. 

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном 

занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или 

соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий и их 

комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. Текущий контроль 

направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 

различной направленности, усвоения или совершенствования технико­

тактических навыков в ходе тренировочных или соревновательных 

микроциклов. Этапный контроль связан с продолжительными циклами 

тренировки - периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное 

определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами 

соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных 

сторон подготовленности спортсмена.

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам
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прохождения программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности; овладеть основами 

техники вида спорта «бокс»;

- получить общие знания об антидопинговых правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;

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

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

спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

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

- изучить антидопинговые правила;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

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

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Педагогический контроль -  является основной формой контроля 

тренировочного процесса и педагогической оценки физической 

подготовленности юного спортсмена. В процессе педагогического контроля 

проводится оценка эффективности тренировочного занятия, переносимости 

тренировочных нагрузок, определения и коррекции средств и методов 

спортивной подготовки в годичном цикле. На основе тестирования 

физической подготовленности дается соответствующая оценка полученных 

результатов. Задачи педагогического контроля -  учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, оценка эффективности применяемых средств и 

методов тренировки, установка контрольных нормативов оценки различных

сторон подготовленности юного спортсмена, выявление динамики
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спортивных результатов и прогноз достижений спортсмена, отбор одаренных 

спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, 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.

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься спортом 

и имеющие письменное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На 

этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники бокса. На втором году обучения помимо 

разносторонней физической подготовки и овладения основами техники бокса 

осуществляется подготовка и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на следующий тренировочный этап подготовки. На третьем году 

обучения наряду с использованием разносторонней физической подготовки у 

юных боксеров существенно расширяется круг подготовки технико­

тактической направленности с повышением интенсивности используемых 

упражнений, в режимах соревновательной деятельности. Для обеспечения 

этапов многолетней спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, 

представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 

боксеров, имеющих возможность достижения высоких результатов. Первый 

этап-отбор при поступлении в секцию бокса. Этот этап является основным, 

потому что оттого, какие подростки и юноши придут в секцию, зависит 

дальнейшая подготовка боксеров высшего класса. Так как поступивший в 

секцию еще не обладает какими-либо знаниями и умениями в боксе, то при 

приеме следует провести тестирование общего характера для определения 

уровня способностей к овладению двигательными навыками, некоторых
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физических качеств, главным образом координации, быстроты действия, и 

психических -  быстроты реакции, смелости, решительности. Второй этап 

отбора можно произвести после 8-10 месяцев занятий боксом. Можно 

понаблюдать за боксером и дать оценку проявлению психических качеств 

трудолюбия, способности к соблюдению режима и выполнению 

индивидуальных заданий, решительности, дисциплинированности и др. 

также следует проследить за ростом и проявлением специализированных 

физических качеств, особое внимание, обратив на способности боксера к 

восприятию технико-тактических действий, овладению ими и стабильному 

выполнению. Н этом этапе наиболее ярко выражены соотношения в развитии 

технико-тактических навыков, физических возможностей и психологических 

качеств, выявляются индивидуальные особенности боксера (манера ведения 

боя). Нормативами по физической и технико-тактической подготовке могут 

служить указанные для новичков в программе требования. Волевые качества 

определяются главным образом во время условных и вольных боев и 

соревнований. На третьем этапе отбор производится среди боксеров, 

овладевших основами технико-тактических навыков, имеющих практик 

соревнований, ощутивших радость побед и горечь поражений, нашедших 

свой стиль и манеру ведения боя, умеющих дать оценку своим боевым 

действиям. На этом этапе следует наблюдать за уровнем и развитием 

психических качеств, таких как уверенность, решительность, стойкость, 

самообладание и инициативность. Все эти качества проявляются в условных 

боях с разными по мастерству противниками и видны опытному тренеру.

3.2.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

годам и этапам спортивной подготовки
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Нормативы для зачисления и перевода в группы на этапе 

начальной подготовки

N
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и зм е р е н и я
Н о р м а ти в

м а л ь ч и к и д е в о ч к и

1. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и  д л я  в о зр а с т н о й  г р у п п ы  10 л е т

1.1. Б е г  н а  3 0  м с
н е  б о л ее

6 ,2 6 ,4

1.2. Б е г  н а  1000  м м и н . с
н е  б о л ее

6 ,Ю 6 .3 0

1.3. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

раз

н е  м ен е е

10 5

1.4.
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

не м ен ее

+ 2 +3

1 .5 / Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 10 м с
н е  б о л ее

9 ,6 9 .9

1.6. П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
н е  м ен е е

130 120

1.7. М е т а н и е  м я ч а  в е с о м  150 г м
н е  м ен е е

19 13

2. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в о зр а с т н о й  г р у п п ы  1 1 - 1 2  л ет

2 .1 . Б е г  н а  6 0  м с
не б о л ее

10,9 11,3

2 .2 . Б е г  н а  1500 м м и н , с
н е  б о л ее

8 ,2 0 8.55

2 .3 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

не м ен е е

13 7

2 .4 . П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

->J -

2 .5 .
П о д т я г и в а н и е  и з в и с а  л е ж а  н а  н и зк о й  

п е р е к л а д и н е  9 0  см
к о л и ч е с т в о

р аз
не м ен е е
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2 .6 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

н е  м ен ее

- 9

+3 + 4

2 .7 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х  1 0 м с
н е  б о л ее

9 ,0 10,4

2 .8 . П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
н е  м е н е е

150 135

2 .9 . М е т а н и е  м я ч а  в е с о м  150 г м н е  м ен е е

24 16

3. Н о р м а т и в ы  с п е ц и а л ь н о й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в сех  в о з р а с т н ы х  гр у п п

3 .1 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с т о я , н о ги  н а  ш и р и н е  

п л е ч , с о г н у т ы  в к о л е н я х . Б р о с о к  н а б и в н о г о  м я ч а  

в е с о м  2 к г  с н и з у -в п е р е д  д в у м я  р у к а м и

м

н е м ен е е

7 6

Нормативы для зачисления и перевода в группы
на тренировочном этапе

N
п /п

У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я
Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и

1. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  гр у п п ы  12 л е т

1.1. Б е г  н а  60  м с
н е  б о л ее

10,4 10,9

1.2. Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
не б о л ее

8,05 8 ,2 9

1.3. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

не м ен е е

18 9

1.4. П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы со к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м е н е е

4 -

1.5.
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  сто я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

н е  м ен е е

+5 + 6

1.6. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х  10 м с
н е  б о л ее

9 .0 10.4
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1.7. П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
н е  м ен ее

150 135

1.8. М е т а н и е  м я ч а  весо м  150 г м
н е  м ен е е

24 16

2. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  г р у п п ы  1 3 - 1 5  л е т

2 .1 . Б е г  н а  6 0  м с
не б о л ее

9 ,2 10,4

2 .2 . Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н . с
н е  б о л ее

9 .4 0 11 ,40

2 .3 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

24 10

2 .4 . П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м е н е е

8 2

2.5 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с то я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

не м ен е е

+ 6 +8

2 .6 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 10 м с
не б о л ее

7,8 8,8

2 .7 . П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о г а м и см
н е  м ен е е

190 160

2 .8 .
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е  (з а  1 м и н )
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

39 34

2 .9 . М е т а н и е  м я ч а  в е с о м  150 г м
н е  м е н е е

34 21

3. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и зи ч е с к о й  п о д го т о в к и  д л я  в о зр а с т н о й  гр у п п ы  1 6 - 1 7  л е т

3.1 . Б е г  н а  100 м с
н е  б о л ее

14.3 17,2

3 .2 . Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
не б о л ее

- 11 ,20

3 .3 . Б е г  н а  3 0 0 0  м м и н . с
не б о л ее

14 ,30 -

3 .4 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у к о л и ч е с т в о н е  м е н е е
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раз 31 11

3 .5 . П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

11 2

3 .6 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с то я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

н е  м ен е е

+8 + 9

3.7 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 10 м с
не б о л ее

7,6 8 ,7

3.8 . П р ы ж о к  в  д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
не м ен е е

210 170

3 .9 .
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е  (за  1 м и н )

к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

40 36

3 .10 . К р о с с  н а  3 к м  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
н е  б о л ее

- 18,00

3 .1 1 . К р о с с  н а  5 км  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н . с
не б о л ее

2 5 .3 0 -

3 .1 2 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в есо м  5 0 0  г м
не м ен ее

- 16

"> 1 О
J .  1 J . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в есо м  700  г м

н е  м е н е е

29 -

4. Н о р м а т и в ы  с п е ц и а л ь н о й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в сех  в о з р а с т н ы х  гр у п п

4 .1 . Б е г  ч е л н о ч н ы й  10 х Ю м е  в ы с о к о го  с т а р т а с
н е  б о л ее

2 7 ,0 2 8 ,0

4 .2 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с т о я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  

п р я м о . П р о и з в е с т и  у д а р ы  п о  б о к с е р с к о м у  м е ш к у
з а  8 с

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м ен е е

26 23

4 .3 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с т о я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  

п р я м о . П р о и з в е с т и  у д а р ы  по б о к с е р с к о м у  м еш к у  
з а  3 м и н

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м е н е е

244 2 4 0

4.4 . Т е х н и ч е с к о е  м а с т е р с т в о О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  

п р о г р а м м а

27



Нормативы для зачисления и перевода в группы на этапе

совершенствования спортивного мастерства

N
п /п У п р а ж н е н и я

Е д и н и ц а
и з м е р е н и я

Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и

1. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и зи ч е с к о й  п о д го то в к и  д л я  в о з р а с т н о й  гр у п п ы  1 4 - 1 5  л е т

1.1. Б е г  н а  60  м с
не б о л ее

8,2 9 ,6

1.2. Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

8 ,10 10 ,00

1.3. С г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен ее

45 35

1.4. П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы со к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

12 8

1.5..
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с то я  на 

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

не м ен е е

+11 + 15

1.6. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х  10 м с
н е  б о л ее

7,2 8,0

1.7. П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
не м ен е е

215 180

1.8.
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е  (за  1 м и н )

к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен ее

49 43

1.9. М е т а н и е  м я ч а  в есо м  150 г м
н е  м ен е е

40 27

2. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  г р у п п ы  16 - 17 л е т

2 .1 . Б е г  н а  100 м с
не б о л ее

13,4 16,0

2 .2 . Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

- 9 ,5 0

2 .3 . Б е г  н а  3 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

12 ,40 -
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2 .4 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен ее

45 35

2 .5 . П о д т я г и в а н и е  и з в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

12 8

2 .6 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

н е  м е н е е

+ 13 + 1 6

2 .7 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х 10 м с
н е  б о л ее

6 ,9 7 ,9

2 .8 . П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
не м ен е е

2 3 0 185

2 .9 .
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е  ( з а  1 м и н )

к о л и ч е с т в о

р аз

не м ен е е

50 4 4

2 .1 0 . К р о с с  н а  3 км  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
не б о л ее

- 16 ,30

2 .1 1 . К р о с с  н а  5 км  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
н е  б о л е е

2 3 ,3 0 -

2 .12 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в есо м  5 0 0  г м
не м ен е е

- 20

2 .1 3 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в е с о м  700  г м
не м ен е е

35 -

3. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  г р у п п ы  18 л е т  и  с та р ш е

3 .1 . Б е г  н а  100 м с
н е  б о л ее

13,1 16,4

3.2 . Б ег  н а  2 0 0 0  м м и н . с
не б о л ее

- 10 ,50

3 .3 . Б е г  н а  3 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

12 ,00 -

3 .4 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м е н е е

45 35

3.5 . П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м е н е е

15 8
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3 .6 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з п о л о ж е н и я  с то я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

не м ен ее

+13 + 1 6

3.7 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 x 1 0  м с
не б о л ее

7,1 8,2

3.8 . П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
н е  м ен е е

2 4 0 195

3 .9 .
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  на 

с п и н е  (за  1 м и н )
к о л и ч е с т в о

раз

н е  м ен е е

37 35

3 .10 . К р о с с  н а  3 км  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
не б о л ее

- 17 ,30

3 .11 . К р о с с  н а  5 к м  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
н е  б о л ее

2 2 ,0 0 -

3 .12 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  весо м  5 0 0  г м
н е  м е н е е

- 21

3 .13 : М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в е с о м  7 0 0  г м
н е  м е н е е

37 -

4 . Н о р м а т и в ы  с п е ц и а л ь н о й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в сех  в о зр а с т н ы х  гр у п п

4 .1 . Б е г  ч е л н о ч н ы й  10 х  Ю м е  в ы с о к о го  с т а р т а с
не б о л ее

2 5 ,0 25 ,5

4 .2 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - у п о р  п р и с е в . В ы п о л н и т ь  

у п о р  л е ж а . В е р н у т ь с я  в и с х о д н о е  п о л о ж е н и е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

10 7

4 .3 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - у п о р  п р и с е в . 

В ы п р ы г и в а н и е  в в е р х . В е р н у т ь с я  в и с х о д н о е  

п о л о ж е н и е

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м ен ее

10 7

4 .4 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с то я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  

п р я м о . П р о и з в е с т и  у д а р ы  п о  б о к с е р с к о м у  м е ш к у

за  8 с

к о л и ч е с т в о
раз

н е  м ен е е

26 24

4 .5 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - сто я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  

п р я м о . П р о и зв е с т и  у д а р ы  п о  б о к с е р с к о м у  м е ш к у  

за  3 м и н

к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

303 2 9 7

4 .6 . Т е х н и ч е с к о е  м а с т е р с т в о
О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  

п р о г р а м м а
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Нормативы для зачисления и перевода в группы

на этапе высшего спортивного мастерства

N

п /п У п р а ж н е н и я
Е д и н и ц а

и з м е р е н и я
Н о р м а т и в

ю н о ш и д е в у ш к и

1. Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  гр у п п ы  16 - 17 л е т

1.1. Б е г  н а  100 м с
не б о л е е

13,4 15,4

1.2. Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

- 9 ,5 0

1.3. Б е г  н а  3 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

12 ,40 -

1.4. С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

50 40

1.5. П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

раз

не м е н е е

14 10

1.6.
Н а к л о н  в п е р е д  из п о л о ж е н и я  сто я  на 

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

н е  м ен е е

+ 13 +  16

1.7. Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 х  10 м с
н е  б о л ее

6 ,9 7 ,9

1.8. П р ы ж о к  в д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о га м и см
н е  м ен е е

2 3 0 2 0 0

1.9.
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е  (за  1 м и н )

к о л и ч е с т в о

р аз

не м ен е е

50 44

1.10. К р о с с  н а  3 к м  (б е г  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
не б о л ее

- 16 ,30

1.11. К р о с с  н а  5 км  (б е г  по п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н . с
н е  б о л ее

2 3 ,3 0 -

1.12.- М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в е с о м  5 0 0  г м
н е  м ен е е

- 2 0

31



1.13. М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в е с о м  7 0 0  г м
не м е н е е

35 -

2 . Н о р м а т и в ы  о б щ е й  ф и з и ч е с к о й  п о д го т о в к и  д л я  в о з р а с т н о й  г р у п п ы  18 л е т  и  с т а р ш е

2 .1 . Б ег  н а  100 м с
н е  б о л ее

13.1 15,4

2 .2 . Б е г  н а  2 0 0 0  м м и н , с
не б о л ее

- 10 ,50

2 .3 . Б е г  н а  3 0 0 0  м м и н , с
н е  б о л ее

12 ,00 -

2 .4 . С г и б а н и е  и р а з г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м е н е е

50 40

2 .5 . П о д т я г и в а н и е  и з  в и с а  н а  в ы с о к о й  п е р е к л а д и н е
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

15 10

2 .6 .
Н а к л о н  в п е р е д  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  н а  

г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м ь е  (о т  у р о в н я  с к а м ь и )
см

не м ен е е

+  13 +  16

2 .7 . Ч е л н о ч н ы й  б е г  3 x 1 0  м с
не б о л ее

7,1 8,2

2 .8 . П р ы ж о к  в  д л и н у  с м е с т а  т о л ч к о м  д в у м я  н о г а м и см
н е  м ен е е

2 4 0 2 0 0

2 .9 .
П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  на 

с п и н е  (за  1 м и н )
к о л и ч е с т в о

р аз

н е  м ен е е

37 35

2 .1 0 . К р о с с  н а  3 к м  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
н е  б о л ее

- 17 ,30

2 .1 1 . К р о с с  н а  5 км  (б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и ) м и н , с
не б о л ее

2 2 ,0 0 -

2 .1 2 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в есо м  5 0 0  г м
н е  м е н е е

- 21

2 .13 . М е т а н и е  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  в е с о м  700  г м
н е  м е н е е

37 -

3. Н о р м а т и в ы  с п е ц и а л ь н о й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д л я  в с е х  в о з р а с т н ы х  гр у п п

3 .1 . Б е г  ч е л н о ч н ы й  10 х  Ю м е  в ы с о к о го  с т а р т а с н е  б о л ее
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2 4 ,0 2 5 ,0

3.2 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - у п о р  п р и сев . В ы п о л н и т ь  

у п о р  л е ж а . В е р н у т ь с я  в и с х о д н о е  п о л о ж е н и е

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м е н е е

10 7

3 .3 .

И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - у п о р  п р и с е в . 

В ы п р ы г и в а н и е  в в е р х . В е р н у т ь с я  в и с х о д н о е  
п о л о ж е н и е

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м е н е е

10 7

3.4 .
И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с то я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  

п р я м о . П р о и з в е с т и  у д а р ы  п о  б о к с е р с к о м у  м е ш к у
за  8 с

к о л и ч е с т в о
раз

не м е н е е

32 30

3 .5 .

И с х о д н о е  п о л о ж е н и е  - с то я  н а  п о л у , д е р ж а  т е л о  
п р я м о . П р о и з в е с т и  у д а р ы  п о  б о к с е р с к о м у  м е ш к у  

за  3 м и н

к о л и ч е с т в о
р аз

н е  м ен е е

321 315

3.6 . Т е х н и ч е с к о е  м а с т е р с т в о
О б я з а т е л ь н а я  т е х н и ч е с к а я  

п р о г р а м м а

4. Рабочая программа по виду спорта «бокс»
4.1. Примерные схемы недельных микроциклов для тренировочных

этапов.

Развивающий физический микроцикл. Задачи микроцикла: повышение 

уровня общей физической подготовленности, развитие специальной силы, 

быстроты, выносливости; изучение и совершенствование техники бокса, 

уделяя основное внимание комбинациям технических действий.

Развивающий технический микроцикл. Задачи микроцикла: продолжение 

развития физических и специальных качеств, совершенствование техники 

бокса в условиях отработки и в спаррингах.

Контрольный недельный микроцикл. Задачи микроцикла: контроль

функциональной подготовленности и надежности выполнения технико­

тактических действий в соревновательных режимах. Технико-тактическая 

подготовка. План занятий с боксерами-новичками на 1 -й и 2-й год I раздел. 

Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение 

изученного материала в условных и вольных боях. При изучении материала 

этого раздела основное внимание уделяется стабильности и правильности
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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 ограничивается маскировкой начала удара,. нанесением 

обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 

уходов и контратак.

На освоение материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по декабрь. В 

период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой. II 

раздел. 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 этого раздела 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 ударов в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов 

должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. На освоение 

материала II раздела отводится примерно 4 месяца: февраль - май. В конце 

первого года обучения боксеры принимают участие в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на летних каникулах). III раздел. 

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

Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. 

Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в, голову и в
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туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение 

изученного материала в условных и вольных боях. 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. На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 

месяца: сентябрь -декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных 

уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где 

проводят 1 -2 боя (на зимних каникулах). IV раздел. 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 средней и дальней 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 

туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и 

туловище или бокового удара левой в голову. Тактика ближнего боя на 

втором году не изучается. Изучению элементов ближнего боя отводится 

около 2-х месяцев (апрель - май). Причем, элементы ближнего боя занимают 

20-30% времени основной части урока. Остальное время отводится 

совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и средней
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дистанциях. Если в вольных боях при сближении занимающиеся будут 

использовать изученные короткие удары, не следует им это запрещать. 

Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не изучены входы в 

ближний бой, не следует.

После изучения коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 

тренировочных уроков, после чего боксеры участвуют в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1 -2 боя. После этого (в конце июня и в июле) 

проводятся занятия по общей и специальной физической подготовке, а также 

по дополнительным видам спорта. Лучше эти занятия проводить в условиях 

спортивного лагеря. На август планируется отдых. В конце 2-годичного 

цикла планируется выполнение П-Ш разрядов (в зависимости от 

индивидуальных способностей и усвоения предложенного материала). 

Наиболее талантливые боксеры, успешно прошедшие цикл обучения первых 

2-х лет и удачно выступавшие в классификационных соревнованиях, 

рекомендуются для продолжения занятий боксом на следующих этапах 

подготовки.

4.2. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки 

Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта 

целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся 

определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со 

свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных 

спортсменов. Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от 

тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных 

особенностей. 1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны 

быть ориентированы на достижения в первые годы занятий высокого 

спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной 

спортивной специализации). 2. Тренировочные и соревновательные нагрузки 

должны соответствовать функциональным способностям растущего 

организма. 3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать
36



рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию 

врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленности занимающихся и их физическим развитием. 4. Надежной 

основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических 

качеств, решение функциональных возможностей организма. 5. С возрастом 

и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный 

вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. 

Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной 

нагрузки. 6. Необходимо учитывать особенности построения школьного 

учебного процесса в планировании спортивной тренировки. Система 

спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 

тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества.

Этап начальной подготовки ЩП)

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной

специализации бокс и овладение основами техники. Основные задачи: 

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся, 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, освоение основ 

техники бокса, всестороннее развитие физических качеств, отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения,

общеразвивающие упражнения, элементы акробатики и само-страховки 

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

упражнения, метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных 

мечей и др.), скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов), 

гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки, 

введение в школу техники бокса, комплексы упражнений для
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индивидуальных тренировок (задание на дом). Основные методы 

выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 

контрольный; соревновательный. Этап начальной подготовки (НП) является 

очень важным и ответственным, т.к. здесь закладывается основа для 

дальнейшего овладения спортивным мастерством в боксе. Здесь ни в коем 

случае нельзя физически перегружать детей. Основной упор надо сделать на 

подвижные игры, различные эстафеты, элементы акробатики. Постепенно 

познакомить и обучить всем необходимым боксерским специальным 

упражнениям. Из физических качеств необходимо сделать упор на развитие 

быстроты и ловкости, как самых важных в боксе. Необходимо учесть, что 

часто боксом идут заниматься подростки с определенной психикой 

(например, любители острых ощущений, часто обижаемые в классе и на 

улице). Поэтому тренер должен на этом этапе особенно внимательно подойти 

к каждому ребенку. На протяжении этого этапа, необходимо проводить 

соревновательную подготовку, но в легком игровом режиме, «возбуждая», но 

ни в коем случае не унижая самолюбие занимающихся. На этапе начальных 

занятий боксом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю 

физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества 

путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. Одной из задач 

занятий на этапе начальной подготовки является обучение основам техники 

бокса. При этом процесс обучения должен проходить консервативно, без 

больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех 

дней. Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу 

нужно отдавать 15-20 занятий (30-35 мин. в каждом). Двигательные навыки у 

юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 

спорта. С самого начала занятий необходимо юным боксерам овладевать 

основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей.
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Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. Участие в соревнованиях. Особое преимущество отдается игровым 

соревновательным методам. Так как учащиеся не выступают в официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в 

процессе тренировок и тренировочных соревнований - «Открытых рингов». 

Подготовка боксеров на первом этапе предусматривает участие в 4-5 боях в 

год. Соревнования должны носить классификационный характер. Цель 

данных соревнований - определение степени усвоения техники бокса, и 

волевая подготовка занимающихся. Юных спортсменов в соревнованиях 

нужно нацеливать на демонстрацию социально-ценностных качеств 

личности, мужества, смелости, стойкости в поединке с противником, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в 

виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале 

тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. 

Тренировочный этап (Т)

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом бокса. Основные задачи: повышение уровня общей и специальной 

физической, технической, тактической и психологической подготовки. 

Приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на 

официальных соревнованиях по боксу, формирование спортивной 

мотивации, укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков.

Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) 

комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозможные 

прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений 

из арсенала бокса; 5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от 

собственного веса); 6) подвижные и спортивные игры; 7) упражнения 

локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 8) 

изометрические упражнения. Методы выполнения упражнений: повторный;
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переменный; повторно переменный; круговой; игровой; контрольный; 

соревновательный. Тренировочный этап характеризуется неуклонным 

повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работы в избранном виде спорта. В . этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с 

основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. На данном этапе в большей степени увеличивается объем 

средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. 

Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных групп 

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

процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. Обучение и совершенствование 

техники бокса. При обучении следует учитывать, что темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 

времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

обучении и как их исправлять. При проведении теоретической подготовки 

следует учитывать возраст учащихся и излагать материал в доступной им 

форме.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)

На этапе обучения в группах ССМ рассматриваются пути максимальной 

реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного 

потенциала. Основные задачи этапа: повышение функциональных
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возможностей организма спортсменов, совершенствование общих и 

специальных физических качеств, технической, тактической и

психологической подготовки, стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на официальных региональных и всероссийских 

соревнованиях, поддержания высокого уровня спортивной мотивации, 

сохранение здоровья спортсменов.

На данном этапе тренировочный процесс должен максимально

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков. Наряду с 

практической частью в процессе спортивной подготовки предусматривается 

теоретическая подготовка. Цель и основное содержание теоретического 

раздела программы спортивной подготовки определяются получением 

спортсменами минимума знаний, необходимых для понимания 

тренировочного процесса и безопасности его осуществления Теоретические 

знания даются непосредственно в тренировочном процессе, а также в форме 

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

физической, технической, тактической, психологической и волевой 

подготовкой. Теоретическая подготовка является одним из компонентов 

мастерства боксера и требует большой и длительной работы. Современный 

спортсмен должен не просто выполнять задания, которые дает ему тренер, а 

давать всем своим действиям если не научное, то теоретическое обоснование, 

анализировать свои индивидуальные особенности и возможности их 

развития, делать правильные выводы. Тренеру нужно научить занимающихся 

самостоятельно повышать свой интеллектуально-теоретический уровень, 

наиболее объективно давать оценку своим действиям при различных 

ситуациях. Чем выше уровень теоретической подготовки боксера, тем 

активнее он применяет полученные знания в практике своей спортивной
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тренировки, тем больше у него возможностей для достижения стабильных 

результатов.

Этап высшего спортивного мастерства (ВМС)

Задачи и планируемые результаты на этапах: повышение функциональных 

возможностей организма спортсменов; совершенствование общих и 

специальных физических качеств, технической, тактической и

психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной 

мотивации; сохранение здоровья спортсменов.

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; - повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. На этапе подготовки в группах ВСМ рассматриваются пути 

максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала. В основе формирования задач на этапе ВСМ: 

выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом 

его индивидуальных особенностей. Преимущественная направленность 

тренировочного процесса: - совершенствование техники бокса и

специальных физических качеств; - повышение технической и тактической 

подготовленности; - освоение необходимых тренировочных нагрузок; - 

совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности; - достижение спортивных результатов на уровне КМС, 

МС и МСМК. Этап ВСМ и высшего спортивного мастерства характерен 

определенными зонами становления мастерства: зону первых больших 

успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных 

спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей 

(выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах 

Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных 

результатов. Поэтому особое внимание в процессе ССМ следует уделять
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подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. 

Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых 

используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших 

результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 

соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков.

Одним из важнейших вопросов планирования тренировочного процесса в 

боксе на этапе начальной подготовки является распределение программного 

материала в многолетнюю подготовку, по периодам и этапам годового цикла, 

а также дальнейшая детализация его по недельным циклам как основным 

структурным блокам и планах конспектах тренировочных занятий. 

Классификация и систематизация средств тренировки в боксе, 

характеризующиеся активной двигательной деятельностью (физические 

упражнения).

1. Общая физическая подготовка (ОФП)

1.1 Общие развивающиеся упражнения (ОРУ)

1.1Л .Стретчинг

1.1.2. Упражнения с предметом

1.1.3 .Упражнения на скакалке

1.1.4. Упражнения с теннисным мячом

1.1.5. Упражнения с изменением окружающей среды

1.2 Подвижные игры

1.3 Упражнения других видов спорта

1.3.1. Гимнастические упражнения 

1.3.2'. Легкоатлетические упражнения

1.3.3. Спортивные игры
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1.3.4. упражнения прикладных видов спорта

1.4 Атлетические упражнения

1.4.1. Упражнения с внешним отягощением

1.4.2. Упражнения с отягощением (собственный вес)

2. Специальная физическая подготовка

2.1. Специальные подготовительные упражнения 

2.1.1 «Бой с тенью»

2.1.2. «Школа бокса»

2.1.3. Сопряженные (с отягощением) имитационные упражнения

2.2. Упражнения на снарядах

2.2.1. Упражнения на мешке

2.2.2. Упражнения на пневматической груше

2.2.3. Упражнения на насыпной груше

2.2.4. Упражнения с грушей на растяжке

2.2.5. Упражнения на настенной подушке

2.2.6. Упражнения на лапах

2.2.7. Упражнения на тренажерах

2.3 Совершенствование технико-тактического мастерства

2.3.1. Упражнения в парах

2.3.2. Условные бои

2.3.3 Вольные бои

2.4. Соревновательные упражнения

2.4.1. Соревновательный бой

2.4.2. Спарринг

Примерные упражнения активной двигательной деятельности

боксера

Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной 

двигательной деятельностью) боксера, их назначение. Важно подбирать 

такие- виды упражнений, которые способствовали бы совершенствованию 

функций организма в нужном боксеру направлении и в то же время
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положительно влияли на формирование необходимых умений и навыков 

(или, в крайнем случае, не препятствовали их формированию. Как правило, 

каждое упражнение имеет основную направленность, но одновременно 

помогает формированию и других качеств.

Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 

большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно­

сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен 

веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба 

положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые 

качества.

Бег -  наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 

часть многих видов спорта. При беге предъявляются большие требования к 

работоспособности организма, чем при ходьбе, так как интенсивность работы 

мышечных групп намного выше, и, соответственно, возрастает деятельность 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, значительно 

повышается обмен веществ. Изменяя длину дистанции и скорость бега, 

можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и 

других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно 

в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. 

Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во 

время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать 

свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место.

Смешанное передвижение -  чередование бега с ходьбой на 3-10 км (в 

зависимости от возраста, подготовленности и периода тренировки). Этот вид 

упражнений имеет значительную по объему нагрузку, но меньшую, чем бег, 

интенсивность. Боксеры часто им пользуются в дни, отведенные для занятий 

обшей физической подготовкой. Темп бега может быть средним или 

переменным со спуртами по 60, 100, 200м, после чего снова легкий бег, 

переходящий в ходьбу. Во время ходьбы можно выполнять упражнения.
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Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия 

с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к 

кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития 

общей выносливости. Как препятствия можно использовать барьеры 

(перепрыгнуть), забор (перелезть), бревно (пробежать), преграды для 

пролезания; на одном из участков перенести груз и т.д. Интересно проходят 

эстафеты по бегу с препятствиями между отдельными небольшими 

командами.

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно баскетбол, теннис, эстафеты на быстроту и 

ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во многом 

сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное 

сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, 

выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим 

средством активного отдыха.

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

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

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

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

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

категория 48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 50,802 кг», «весовая категория 51 кг», «весовая категория 

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

«весовая категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 

56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая 

категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая категория 60 кг», 

«весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория
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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»), основаны на 

особенностях вида спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются СШ, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки.

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку 

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

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. Возраст обучающихся на этапах совершенствования

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не
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ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «бокс» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. В 

зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс».

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки
6.1. Материально-технические условия реализации программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают:

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала; - наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно­

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238);
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- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, 

необходимым для занятий

N

п /п
Н а и м е н о в а н и е  о б о р у д о в а н и я  и  с п о р т и в н о г о  

и н в е н т а р я
Е д и н и ц а

и зм е р е н и я

К о л и ч е с т в о
и зд е л и й

1 . Б а р ь е р  л е г к о а т л е т и ч е с к и й ш ту к 5

2. Б р у с ь я  н а в е с н ы е  н а  г и м н а с т и ч е с к у ю  с т е н к у ш ту к 2

3. В е с ы  э л е к т р о н н ы е  (д о  150 кг) ш ту к 1

4. Г а н т е л и  п е р е м е н н о й  м а с с ы  (д о  20  кг) к о м п л е к т 4

5. Г и р и  с п о р т и в н ы е  (1 6 , 2 4 , 3 2  кг) к о м п л е к т 2

6. Г о н г  б о к с е р с к и й  э л е к т р о н н ы й ш т у к 1

7. Г р и ф  д л я  ш т а н г и  "E Z -о б р а зн ы й " ш ту к 1

8. Г р у ш а  б о к с е р с к а я  н а  р е з и н о в ы х  р а с т я ж к а х ш ту к 1

9. Г  р у ш а  б о к с е р с к а я  н а с ы п н а я /н а б и в н а я ш ту к 3

10. Г р у ш а  б о к с е р с к а я  п н е в м а т и ч е с к а я ш т у к 3

11. З е р к а л о  н а с т е н н о е  (1 х  2 м ) ш т у к 6

12. К а н а т  с п о р т и в н ы й ш ту к 2

13. Л а п ы  б о к с е р с к и е п ар
->э

14. Л е с т н и ц а  к о о р д и н а ц и о н н а я  (0 ,5  х  6 м ) ш т у к 2

15. М а т  г и м н а с т и ч е с к и й ш ту к 4

16. М а т -п р о т е к т о р  н а с т е н н ы й  (2  х  1 м ) ш ту к 24

17. М е ш о к  б о к с е р с к и й  (1 2 0  см ) ш т у к О
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18. М е ш о к  б о к с е р с к и й  (1 4 0  см ) ш ту к 3

19. М е ш о к  б о к с е р с к и й  (1 6 0  см ) ш т у к 3

20. М е ш о к  б о к с е р с к и й  э л е к т р о н н ы й ш т у к 3

21. М я ч  б а с к е т б о л ь н ы й ш т у к 2

22. М я ч  н а б и в н о й  (м е д и ц и н б о л )  (о т  1 д о  10 кг) к о м п л е к т 3

23. М я ч  т е н н и с н ы й ш т у к 15

24. Н а с о с  у н и в е р с а л ь н ы й  с и гл о й ш т у к 1

25 .
П а л к а  ж е л е з н а я  п р о р е з и н е н н а я  - "б о д и б а р "  (о т  
1 к г  д о  6 кг)

ш т у к 10

26. П е р е к л а д и н а  н а в е с н а я  у н и в е р с а л ь н а я ш т у к 2

27. П л а т ф о р м а  д л я  г р у ш и  п н е в м а т и ч е с к о й ' ш ту к 3

28.
П о д в е с н а я  с и с т е м а  д л я  б о к с е р с к о й  гр у ш и  
н а с ы п н о й /н а б и в н о й

к о м п л е к т 1

29 . П о д в е с н а я  с и с т е м а  д л я  м е ш к о в  б о к с е р с к и х к о м п л е к т 1

30. П о д у ш к а  б о к с е р с к а я  н а с т е н н а я ш ту к 2

31. . П о д у ш к а  б о к с е р с к а я  н а с т е н н а я  д л я  а п п е р к о т о в ш т у к 2

32. П о л у с ф е р а  г и м н а с т и ч е с к а я ш т у к 3

33. Р и н г  б о к с е р с к и й к о м п л е к т 1

34. С е к у н д о м е р  м е х а н и ч е с к и й ш т у к 2

35. С е к у н д о м е р  э л е к т р о н н ы й ш т у к 1

36. С к а к а л к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш ту к 15

37. С к а м е й к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш ту к 5

38. С н а р я д  т р е н и р о в о ч н ы й  "п у н к тб о л " ш т у к 3

39. С т е л л а ж  д л я  х р а н е н и я  га н т е л е й ш т у к 1

40. С т е н к а  г и м н а с т и ч е с к а я ш т у к 6

41. С т о й к а  д л я  ш т а н г и  со  с к а м е й к о й к о м п л е к т 1

42.
Т а т а м и  и з  п е н о п о л и э т и л е н а  "д о д я н г"  (25  м м  х  1 
м  х  1 м )

ш т у к 2 0

43. Т у м б а  д л я  з а п р ы г и в а н и я  р а з н о в ы с о к а я к о м п л е к т 1

44. У р н а -п л е в а т е л ь н и ц а ш т у к 2

45. Ч а с ы  и н ф о р м а ц и о н н ы е ш т у к 1

46. Ш т а н г а  т р е н и р о в о ч н а я  н а б о р н а я  (1 0 0  кг) к о м п л е к т 1
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Обеспечение спортивной экипировкой

N  п/п
Н а и м е н о в а н и е  с п о р т и в н о й  э к и п и р о в к и

Е д и н и ц а
и зм е р е н и я

К о л и ч е с т в о
и з д е л и й

1. П е р ч а т к и  б о к с е р с к и е  с н а р я д н ы е п ар 30

2.
П е р ч а т к и  б о к с е р с к и е  с о р е в н о в а т е л ь н ы е  
(1 0  у н ц и й )

п ар 12

3.
П е р ч а т к и  б о к с е р с к и е  с о р е в н о в а т е л ь н ы е  
(1 2  у н ц и й )

п ар 12

4.
П е р ч а т к и  б о к с е р с к и е  т р е н и р о в о ч н ы е  
(14  у н ц и й )

п а р 15

5.
П е р ч а т к и  б о к с е р с к и е  т р е н и р о в о ч н ы е  
(1 6  у н ц и й )

п ар 15

6. Ш л ем  б о к с е р с к и й ш ту к 30

6.2. Кадровые условия реализации программы

Требования к кадровому составу организаций, реализующих

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер»,

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191 н

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519),

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и

методической работе в области физической культуры и спорта»,

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей,

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики

должностей работников в области физической культуры и спорта»,
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утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися).
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Информационно-методические условия реализации программы

I .Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации

2. Федеральный закон РФ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 4.12.2007 №329-Ф3 (в ред. от 03.12.2012 № 237-ФЗ).

3. Приказ Министерства спорта РФ № 1357 от 22.12.2023г.

4. Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 №273-Ф3 (в ред. от 23.07.2013 № 203-ФЗ).

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс № 348 

от 16.04.2018г.

6. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации № 325 от 24.10.2012г .

7. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва/ А.О. Акопян и др.- М.: Советский 

спорт, 2005.-71 с. 8.Бокс: Учебник для институтов физической культуры/Под 

общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 2011. - 287 с.

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

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

Олимпия Пресс, 2012. - 40 с.

10. Ильин Е. П. Психология спорта - Спб; Питер, 2018.

II .Кайкова Э. Б. Общая педагогика физической культуры и спорта. Учебное 

пособие. М.: ИД «Форум»:ИНФА, 2017.

12. Киселев В. А., Черемисинов В.И., Горбачев С.С. Планирование 

тренировочного процесса в боксе -  Девизион, 2020

13. Колосова Е.В. Методические рекомендации для проведения занятий по 

физической культуре -  Саратов, ИЦ «Наука», 2018.

14. Копцев К.Н., Меньшиков О.В., Гаракян А.И., Хусяйнов З.М. Теория и 

методика бокса. Акцентированные и точные удары. -  ЮРАИТиздат-во, 2020.
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15. Кузнецов А.Х., Ловелиус Н.В. Бокс. Необходимые знания для тренеров и 

судей, 2019.

16. Лисицын В.В. Методология спортивной подготовки в женском боксе. -  

Ленад, 2017.

17. Морозов О.С. Целенаправленность применения скоростно-силовых 

средств для формирования технических приемов у юных боксеров 11-13 лет 

на этапе начальной спортивной специализации. Автореф. Дис. канд. пед. 

наук. -  Смоленск, 2018.

18. Никаноров Б.Н. Методические рекомендации по обучению боксеров- 

новичков: Учебно-методическое пособие. -М .: ВТИИ, 2019.

19. Николаев А.Н. - Психология тренера в детско-юношеском спорте. -  СПб, 

2015.

20. Немов Р.С. Психология. Книга 2, «Владос», 2018.

21.0гуренков Е.И. Ближний бой в боксе.- М.: Физическая культура и спорт, 

2019.

22.0золин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. М.:

Издательство Астрель, 2017.

23.0стьянов В.Н. Обучение и тренировка боксёров. -  Киев: Олимпийская 

литература, 2018.

24. Петров М. Бокс. Техника, тактика, тренировка. -Харвест, 2020.

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

26. Теория и методика физического воспитания. Учебник для институтов 

физкультуры. -М. 2017.

27. Филимонов В.И. Современная система подготовки боксёров. -  М.: Инсан, 

2019.

28. Фохтин В.Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. -М.: Физкультура и 

спорт, 2016.

Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)
54

http://www.minsport.gov.ru


2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

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

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

5. Международный олимпийский комитет (http://www.olvmpic.org/)

6. Федерация бокса России официальный сайт (http://www.boxing- fbr.ru)
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