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I. Общие положения. 

 

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке и разработана в 

соответствии с:  

- пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 года №329 – ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- пунктом 11 порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579; 

- приказом Министерства спорта России от 22 декабря 2022 г. № 1357 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»; 

- приказом Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 года № 1055 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 

При разработке программы   учитываются:  

- федеральные государственные требования;  

- требования федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта бокс; 

- возрастные, гендерные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях 

боксом;  

- особенности педагогической и воспитательной деятельности в области физической 

культуры и спорта;  

- направленность и специфика вида спорта бокс;  

- организационные и методические требования к многолетним круглогодичным 

занятиям физической культурой и спортом; 

- санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы. 

Характеристика вида спорта «Бокс». 

Бокс (от англ. Box – коробка, ящик, ринг) – контактный вид спорта, единоборство, в 

котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. 

Поединки проходят на специально оборудованном помосте размером 6х6 м, 

ограниченном канатами. Рефери контролирует бой, который длиться от 3 до 12 

раундов. Победа присваивается в случае, если соперник сбит с ног и не может 

подняться в течение десяти секунд (нокаут) или если он получил травму, не 

позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного 

количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется 

оценками судей. 

Программа охватывает многолетнюю систему подготовки боксёров и включает в себя 

теоретическую, практическую работу, средства и методы восстановления 

работоспособности спортсменов, средства и методы контроля за состоянием 

спортсменов, планирование подготовки. 

Теоретическая подготовка включена в разделы подготовки по общефизической, 

специальной и технико-тактической подготовке и включает в себя знания по 



 
 

анатомии, физиологии, гигиене, самоконтролю, врачебному контролю, технике и 

тактике бокса, а также знания, необходимые для будущей инструкторской и судейской 

практики. 

Практическая подготовка содержит в себе общефизическую, специальную 

физическую, технико-тактическую подготовку, систему участия в соревнованиях, 

учебно-тренировочные мероприятия, контрольно-переводные и квалификационные 

нормативы по годам обучения. 

На каждый раздел обучения отводится определённое количество часов. Количество 

часов на соревновательную деятельность в учебно-тренировочном плане определяется 

в зависимости от календарного плана спортивных мероприятий и физкультурных 

мероприятий. 

Программа спортивной подготовки рассчитана на 8 лет комплексного обучения детей 

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

способностей и возраста. 

Данная программа адаптирована под реальные условия муниципального автономного 

учреждения дополнительного образования спортивной школы «Дворец спорта» 

Ковровского района. 

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, воспитание спортсменов высокой квалификации. 

Задачи: 
1. Вовлечение максимального числа детей и подростков к занятиям физической 

культурой и спортом, формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

2. Формирование спортивного мастерства боксёров, воспитание психических качеств, 

приобретение соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

3. Привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими стабильных высоких результатов. 

Направленность программы. 

Разработанная программа служит основой для построения многолетней системы 

подготовки спортивного резерва и характеризуется: 

1. Физкультурно-спортивной направленностью; 

2. Направленностью на реализацию принципа вариативности, планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями обучающихся, 

материально-технической оснащённостью учебного процесса; 

3. Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной 

и предметной активности обучающихся; 

4. Направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего 

тесную взаимосвязь всех сторон образовательного процесса (физической, технико-

тактической, теоретической и психологической подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий, медицинского контроля); 

5. Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к 

неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 

учебного содержания в логике поэтапного освоения, перевода теоретических знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности. 



 
 

 

Этапы реализации программы. 

 Этап начальной подготовки. 

В группы этапа начальной подготовки зачисляются лица, достигшие 9-летнего 

возраста, желающие заниматься боксом, имеющие письменное разрешение врача-

педиатра к занятиям этим видом спорта и сдавшие вступительные экзамены. 

 Учебно-тренировочный этап (УТЭ) (этап спортивной специализации).  

Группы данного этапа формируются из обучающихся, прошедших необходимую 

начальную подготовку не менее 1 года и выполнивших нормативы по 

общефизической и специальной подготовке, а также выполнивших требования для 

присвоения спортивных разрядов – 3 юношеского, 2 юношеского, 1 юношеского. 

 

Начало учебно-тренировочного года- 1 сентября, окончание– 31 августа. Расписание 

учебно-тренировочных занятий учебных групп составляется администрацией школы 

по представлению тренера-преподавателя, с учётом наиболее благоприятного режима 

труда и отдыха обучающихся, их возрастных особенностей и выполнения годового 

учебно-тренировочного плана. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Спортивная многолетняя подготовка спортсменов является сложным многолетним 

процессом и предусматривает определенные требования к спортсменам в 

соответствии с этапами подготовки. 

Этапы подготовки в виде спорта бокс формируются в соответствии с федеральными 

государственными требованиями, с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта бокс, особенностей формирования групп и определения 

объема недельной тренировочной нагрузки спортсменов. 

 

При приеме на обучение дети проходят тестирование по показателям общей 

физической и специальной физической подготовленности.  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Этап начальной  

подготовки 
1 18 6 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-3 19 4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
21 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
21 1 



 
 

Набор спортсменов осуществляется ежегодно до начала учебного года в отдельных 

случаях (индивидуально) в течение учебного года. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов 

освоения Программы, выполнения нормативных требований, боксеры сдают 

нормативы промежуточной аттестации, на основании которой осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации Программы.  

Для проверки результатов освоения нормативных требований Программы спортсмены 

сдают итоговую аттестацию в конце всего курса обучения.  

Результатом промежуточной аттестации является повышение или совершенствование 

у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

2.2. Объем Программы. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 

520-

728 
832-936 1040-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Количество 

часов 

в неделю 

12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 учебно-тренировочные занятия 

Основными формами осуществления многолетней подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- тренировочные сборы;  



 
 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Основной формой являются учебно-тренировочные занятия, проводимые под 

руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию. 

 учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 



 
 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 спортивные соревнования  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

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

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

Свыше 

трех 



 
 

лет лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные - - 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

Контрольные 2 3 2 2 2 

Отборочные 1 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 2 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (приложения 1,2,3) 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу 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 организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

- 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. 

  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 



 
 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
36-42 20-22 15-17 12-14 9-10 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

15-18 16-21 17-22 17-22 18-22 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1-3 2-4 3-5 3-5 3-5 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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



 
 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 



 
 

 

 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 



 
 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним  

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению 

запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.  

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним. 

Комплекс   мер, направленных   на   предотвращение    допинга   в   спорте и борьбе с 

ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга 

в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга. 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской 

Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, 

занимающимися физической культурой и спортом в учреждении разрабатывается план 

антидопинговых мероприятий.  

В своей деятельности в этом направлении Учреждение руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

приказами и распоряжениями Федерального агентства по физической культуре, 

спорту и туризму Российской Федерации, Уставом учреждения. Спортсмен обязан 

знать нормативные документы: 

1. Приказ Министерства РФ № 464 от 24.06.2021 года «Общероссийские 

антидопинговые правила»; 

2. Всемирный антидопинговый кодекс (изменения 2021 год); 

3. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список» (2023 год); 

4. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию» (2023); 

5. Международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованиям (2023). 

 
Этап Содержание мероприятия  Сроки Рекомендации по 



 
 

спортивной 

подготовки 

проведения проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

- Антидопинговые правила и 

последствия, связанные с их 

нарушением. 

- Основы профилактической 

работы по применению допинга 

обучающимися.  

В течение года 
Мероприятия проводятся в 

форме бесед. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

- Использование биологически 

активных добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением.  

- Получение знаний о 

субстанциях и методах, 

запрещенных в 

соревновательный и вне 

соревновательный периоды. 

В течение года 
Мероприятия проводятся в 

форме бесед. 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

- Использование биологически 

активных добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением.   

- Современные принципы 

применения фармакологических 

средств, основы антидопинговой 

политики в спорте. 

В течение года 
Мероприятия проводятся в 

форме бесед. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков начинается на этапе 

начальном подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся 

готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и 

проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на 

начальном этапе определяете зависимости от подготовленности занимающихся на 

основании материала для учебно-тренировочного этапа. 

Инструкторско-судейская практика является продолжением учебно-тренировочного 

процесса боксёров, способствует овладению практическими навыками преподавания и 

судейства бокса. 

В основе инструкторской практики лежит принятая методика обучения боксу. 

Выполняя роль инструктора, боксёры учатся последовательно изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание обучающихся на важные 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. Инструктор принимает участие в 

соревнованиях в качестве секунданта у боксёра-новичка. 

Судейская практика даёт возможность боксёрам получить квалификацию 

судьи по боксу. Судейскую теорию получают на семинарах, судейскую практику 

спортсмены получают на соревнованиях. 

1. На этапе начальной подготовки: 

Первый год. 



 
 

Освоение терминологии, принятой в боксе. Овладение командным языком, умение 

отдать рапорт. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. В 

качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

Второй год. 

Умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими различные упражнения, 

находить ошибки. Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке, по специальной физической подготовке. 

Третий год. 

Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы и различные 

упражнения. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, 

по специальной физической подготовке, обучению техническим приемам и 

тактическим действиям (на основе изученного программного материала данного года 

обучения). 

 

2. На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации). 

Первый год обучения. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке.  Выполнение заданий по построению и перестроению группы. Проведение 

комплексов упражнений по физической и технической подготовке. Судейство     на     

внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря 

соревнований по боксу. 

Второй год обучения. 

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Проведение комплексов упражнений по физической и технической 

подготовке. Проведение подготовительной, основной и заключительной частей УТЗ. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника 

секретаря соревнований по боксу. 

Свыше двух лет обучения. 

Проведение занятий по совершенствованию по ОФП и СФП. Составление рабочих 

планов, конспектов занятий. Составление положений о соревнованиях. Практика 

судейства на внутренних, муниципальных соревнованиях. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  
 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в 

год. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед 

участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за 

использованием спортсменов фармакологических средств. 

К занятиям допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской 

группе. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня 

тренированности, соответствия, выполняемых тренировочных и соревновательных 

нагрузок функциональным возможностям организма. 



 
 

К занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. 

Сроки допуска к занятиям физической культурой и спортом, участию в соревнованиях 

детей и подростков, возрастные этапы спортивной подготовки определены с учетом 

созревания физических и психических функций организма, развития двигательных 

качеств. 

Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 

других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 

более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 

монотонной работы. Снижение физических нагрузок в период эмоциональных 

стрессов (экзамены). Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и 

постепенности увеличения нагрузок. Необходимо учитывать возрастные периоды 

совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать 

тренировочную нагрузку. 

Врачебный контроль предусматривает        наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и 

включает: 

- оценку   организации   и   методики    проведения    тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

техники безопасности. 

Дополнительное врачебное обследование проводится перед возобновлением занятий 

после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, длительного перерыва в 

оздоровительной тренировке, участия в соревнованиях, а также по направлению 

педагогов и тренеров при появлении признаков снижения работоспособности, 

переутомления или заболевания. Объем и методика такого обследования обусловлены 

конкретными задачами.  

 

Медико-биологические мероприятия. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. 

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления, к которым относятся: 

 гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питание; 

- рациональное питание, витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 физиотерапевтические средства: 



 
 

- душ: теплый (успокаивающий) при t – 36-38* продолжительностью 12-15 мин., - 

бани 1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна) при t- 80-90*; 

- термальные источники; 

- ультрафиолетовое облучение, 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня и сауна. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

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

воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем локального. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

План применения восстановительных средств. 

 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочной или соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 
 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики бокса, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования и высшего 

спортивного мастерства 

Перед 

тренировочным 

занятием. 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. 

Искусственная 

активизация 

3 мин 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминание 60%) 

Растирание 



 
 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и 

соответствие ее объема и 

интенсивности ФСО юных 

спортсменов 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38—43°С 3 мин само- 

и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия. 

соревнования 

Предупреждение 

общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

3-8 мин 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы. 

лимфоциркуляции. 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/ 

прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону и душ 

- теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

8-10 мин 

 

 

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободный от 

соревнований день 

 

Восстановление работо-

способности, профилактика 

перенапряжений 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восста-

новительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, подводный 

массаж. 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

 

После восстано-

вительной 

тренировки. 

 

 

 

 

 

 



 
 

III. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  

применительно к этапам спортивной подготовки. Система контроля. 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

 На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «бокс»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «бокс»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«бокс»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 



 
 

Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- 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; 

- 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; 

- 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. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

(для НП, УТЭ, ЭССМ, ЭВСМ) 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «бокс» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 



 
 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

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

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г  
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

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

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

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

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, согнуты 

в коленях. Бросок набивного 

мяча весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

 
№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 



 
 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Челночный бег 10х10 м 

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя  

на полу, держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку (за 8 с) 

количество раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку  

(за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

303 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «бокс» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 



 
 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. Наклон вперед из положения стоя  см не менее 



 
 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

45 

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
см 

не менее 

+13 



 
 

(от уровня скамьи) 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег челночный 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

303 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 

 
№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

8.10  10.00  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

1.4.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
см  

не менее  

+11  +15  



 
 

(от уровня скамьи)  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

7,2  8,0  

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

215  180  

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  
не менее  

40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 9.50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  – 

2.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

2.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8 

2.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  
не более  

6,9  7,9  

2.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

230  185  

2.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

2.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 16.30  

2.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  – 

2.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 20  

2.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  
не более  

13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

– 10.50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.00  – 

3.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

45  35  

3.5.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

15  8  

3.6.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  



 
 

7,1  8,2  

3.8.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

240  195  

3.9.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

37  35  

3.10.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

– 17.30  

3.11.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

22.00  – 

3.12.  
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г  
м  

не менее  

– 21  

3.13.  
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г  
м  

не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта  
с 

не более  

25,0  25,5  

4.2.  

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.3.  

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное 

положение  

количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с  

количество раз  

не менее  

26  24  

4.5.  

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  

количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 
№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 



 
 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 

Исходное положение – стоя на полу,  

держа тело прямо. Произвести удары по 

боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 

2.5. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «бокс» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с не более 



 
 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

1.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

1.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 10 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

2.8. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

2.10. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

2.11. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда  

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

2.13. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

3.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 7 

3.4. Исходное положение – стоя на полу, держа количество раз не менее 



 
 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 
32 30 

3.5. 

Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 315 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 

1.8. 
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 

1.9. 
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 

1.10. 
Метание спортивного снаряда  

весом 700 г 
м 

не менее 

37 

2. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

2.1. 
Челночный бег 10x10 м  

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 

2.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться  

в исходное положение 

количество раз 

не менее 

10 

2.4. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

32 

2.5. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество раз 

не менее 

321 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Бокс». 

4.1. Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы 

и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных 

занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. 

Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). В практике 

отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных типов микроциклов: 

втягивающий, базовый (обще-подготовительный), контрольно-подготовительные 

(модельный и специально-подготовительный), подводящий, восстановительный и 

соревновательный. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий принято      

выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий 

физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); 

соревновательный (С) и восстановительный (В). 

Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства 

планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками 

микроциклов является наличие двух фаз: стимуляционный (кумуляционный) и 

восстановительный (разгрузка и отдых). Успех планирования годичного цикла 

подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной 

направленности, разного объема и интенсивности. 

Мезоцикл — это структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный по воздействию ряд микроциклов. В практике средний цикл тренировки 

содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный этап 

тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки.  

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизведение ряда 

микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности (как правило в 

подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности (как правило в соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы- приобретения, 

сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. 

В спортивных единоборствах и боксе, в частности, следует говорить об 

однонаправленном построении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на 

два, три или более соревновательных периода. 

Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной тренировки в 

годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в зависимости от 

календаря соревнований. 

На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней и физической и 

функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, 

освоение технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла 

тренировки юные спортсмены выполняют нормативные требования разносторонней 

физической подготовленности. 



 
 

На учено-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 2-х 

лет подготовки главное внимание по-прежнему должно уделяться разносторонней 

физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, 

дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

При планировании годичных циклов для спортсменов при подготовке свыше 2-х лет в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности 

и на этой базе - повышение уровня специальной физической работоспособности. 

Продолжительность подготовительного периода- 6-9 недель. Этот период 

подразделяется на два этапа: общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов. В них предусматривается        определенная последовательность и 

повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня 

общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения 

двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа 

характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совершенствование     

техники, изучаются элементы тактики, организуются тренировочные и контрольные 

спарринги. Большое внимание уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и 

основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности тренирующихся, 

поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать 

значимости соревнования. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства процесс спортивной тренировки 

направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировочным 

нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой. 

Совершенствование технико-тактического мастерства осуществляется в режимах, 

максимально отвечающих требованиям соревновательной деятельности. Средства 

ОФП используются не только в целях совершенствования общей физической 

подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или стимулирующие 

восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых тренировочных 

нагрузок или соревнований.  

Годичный цикл в виде спорта бокс состоит из трех периодов: подготовительного, 

соревновательного и переходного. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на 

два этапа: 

1) Подготовительный этап (базовый). 

Основная задача этого периода- повышение уровня физической подготовленности 

тренирующихся, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких 

спортивных достижений, изучение новых сложных соревновательных программ. 

Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном 

цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. 

Первый мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла): втягивающий- тесно 



 
 

связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к 

выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. 

Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов): базовый- направлен на 

решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих 

объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующие 

овладению новыми соревновательными программами. 

Процентное соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа 

начальной подготовки как 80-20%, для тренировочного этапа –60-40%. 

2) Специальный подготовительный этап. 

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы, направленные 

на совершенствование физической подготовленности, повышается интенсивность 

тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). 

Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может 

быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30-40% к 60-70%, для 

тренировочного этапа 60-70% к 30-40%. 

3) Соревновательный период (период основных соревнований). 

Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня 

специальной подготовленности за и достижение высоких спортивных результатов в 

соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним 

специальных подготовительных упражнений. 

Соревновательный период делится на два этапа: 

1) Этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня      

подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования 

новых технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. 

В конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование. 

2) Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются 

следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 

чемпионатов; 

- дальнейшее совершенствование физическойподготовленности и технических 

навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и 

контроля за уровнем подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности (физической, технической, психической) с целью трансформации её 

в максимально возможный спортивный результат. 

3) Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде 

соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве 

специализированного средства подготовки. 

4) Переходный период. 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха 

после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, 

а также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла особое 



 
 

внимание должно быть обращено на полноценное физическое и, особенно, 

психическое восстановление спортсмена. Продолжительность переходного периода 

составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на котором находится 

спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, 

индивидуальных особенностей спортсмена. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на 

более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими 

периодами предыдущего годичного цикла. 

Необходимо отметить, что многолетний план не должен быть механическим 

воспроизведением нескольких годичных планов с неизменным повторением из года в 

год одних и тех же задач, и средств. План должен предусматривать возрастание из 

года в год требований к различным сторонам тренировки боксёра. Для этого в нём 

полагается рациональное изменение задач тренировки, структуры тренировочных 

средств и величины их нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в 

течение планируемых лет подготовки. 

На продолжительность многолетней подготовки также могут оказывать существенное 

влияние внешние причины, например, тенденции развития бокса и связанные с ними 

изменения правил оценки эффективности соревновательной деятельности; снижение 

возрастного ценза для участия в ответственных и зарубежных соревнованиях и др. 

Успех многолетней подготовки боксёра в значительной степени зависит от того, 

насколько правильно тренер и занимающийся оценивают современное состояние 

бокса, перспективы его дальнейшего развития, следовательно, представляют себе 

конкретные цели и задачи своей спортивной деятельности. 

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие является важным звеном всего 

тренировочного процесса. Тренировочные занятия различаются по своей 

направленности: тренировочные, восстановительные, модельные, контрольные. 

Тренировочные занятия направлены на обучение спортивной технике, развитие 

физических, двигательных качеств спортсмена. Восстановительные занятия 

включаются в план, как только обнаруживаются признаки переутомления спортсмена, 

ухудшения его состояния. Модельные занятия проводятся на предсоревновательном и 

соревновательном периодах. Они характеризуются стремлением соблюдать условия, 

типичные для предстоящих соревнований. Контрольные занятия проводятся во всех 

периодах тренировочного процесса для определения технической, тактической и 

физической подготовленности. 

Средства и методы, применяемые на учебно-тренировочном занятии, должны 

соответствовать направленности данного занятия, спортивной специализации 

спортсменов, их возрасту, полу, уровню физической подготовленности. По своему 

содержанию каждое очередное учебно-тренировочное занятие должно быть связано с 

предыдущим и последующим. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных 

соревнований. 

Общие требования безопасности 



 
 

1. К занятиям боксом и участию в соревнованиях допускаются спортсмены, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

2. Во время тренировочного процесса и спортивных соревнований необходимо 

соблюдать правила поведения в спортивном зале. 

3. На боксёрском ринге не должно быть посторонних предметов, поверхность ринга 

должна быть сухой, ринг не должен иметь повреждений. 

4. При проведении тренировочных занятий и соревнований по боксу возможны 

следующие опасные факторы: 

- травмы при падении на скользком покрытии; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, медицинскому работнику, (судье соревнований), 

который сообщает о произошедшем администрации спортивной школы (главному 

судье соревнований). 

6. В случае неисправности спортивного инвентаря, оборудования необходимо 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру, а инвентарь промаркировать как 

неисправный. 

7. Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда. 

 

Требования безопасности перед началом занятий. 

1. К занятиям допускаются обучающиеся только в спортивной форме и обуви. 

2. Проверить готовность учебного места к занятиям. 

3. Провести инструктаж по технике безопасности. 

4. Надеть необходимые средства защиты. 

 

Требования безопасности во время занятий. 

1. Тренировка должна происходить только в присутствии тренера. 

2. Во избежание столкновений, занимающимся необходимо соблюдать безопасную 

дистанцию. 

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

падении на руки. 

4. Любые действия во время тренировки, обучающиеся выполняют только с 

разрешения или по команде тренера. 

5. Не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 

6. При резком ухудшении состоянии здоровья или получение травмы спортсменом 

тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к 

оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи. Одновременно нужно вызвать 

медицинского работника и скорую помощь. 

 

Требования безопасности по окончании занятий. 

1. Убрать спортивный инвентарь в специально отведенное для его хранения место. 

2. Спортивную форму для занятий сменить на сухую и чистую повседневную одежду, 

предварительно приняв душ. 

 



 
 

Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях. 

1. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию обучающихся согласно плану  эвакуации (при условии его безопасности). 

2. Проверить количество обучающихся в месте сбора по имеющимся у тренера-

преподавателя поименным спискам. 

3. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель 

организации или назначенный им представитель администрации. 

 

Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 

целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; осведомление технике бокса; 

повышение уровня физической подготовки на основе проведения многообразной 

подготовки, (под многообразной тренировкой понимается развитие специальных 

физических качеств, необходимых для овладения техникой) отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей - общее 

физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, укрепление костно-

связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, координации 

движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение функций сердечно-

сосудистой системы и органов дыхания. К общеразвивающим упражнениям относятся 

специальная для боксеров гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с 

упражнениями для развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, 

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

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

выведении из равновесия, ходьба на лыжах, плавание. 

Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание по канату, ходьба по 

бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, легкоатлетические 

прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной местности. К боксерской 

деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, баскетбол. Также необходимо 

использовать такие спортивные игры как футбол, волейбол, подвижные игры на 

внимание, сообразительность, координацию. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических 

качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с овладением приемов 

техники бокса и их совершенствованием. Упражнения для развития быстроты: бег с 

низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м,100 м. Бег на месте в 

быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со 

сменой направления движения. Ускорения и смена темпа при различных 

передвижениях в боевой стойке, передвижения в боевой стойке с изменением 

скорости, всевозможные эстафеты. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с 

максимальной скоростью при изменении направления движения. Упражнения для 

развития ловкости: жонглирование теннисными мячами, дриблинг с теннисными 

мячами, челночный бег, перебрасывание теннисных мячей, гандбольных мячей в 

парах, метание мячей. 

Различные упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по уменьшенной 

площади опоры, подвижные игры. Упражнения для развития силы: сгибание и 

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

набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации 



 
 

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

прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, резиной. 

Подтягивания на перекладине, поднимание ног до перекладины, передвижения в 

боевой стойке с отягощениями. Упражнения для развития гибкости: различные 

маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. 

Покачивания в выпаде, шпагат, различные вращения и наклоны туловищем. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку укрепляют 

мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой тренировке, в 

особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. Мешок 

служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной выносливости. 

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный промежуток 

времени способствует развитию специальной выносливости. Для занятий 

используются мешки различной формы. Продолговатый небольшого диаметра мешок 

удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и 

снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на 

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении 

вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с одиночных ударов, 

потом - два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с отдельными 

акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

совершенствуются удары при движении боксера вперед и по кругу. Удары по мешку 

наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при боковом 

положении боксера, так и при фронтальном). Упражнения с настенной подушкой. 

Используются в занятиях чаще всего с группой начинающих боксеров. На этом 

снаряде наносятся преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская 

поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят 

удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических 

качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного мастерства. 

В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных 

общеразвивающих комплексов упражнений, при выполнении которых задействуются 

все группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с гантелями и без 

предметов). Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

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

Применение изученного материала в тренировочных парах и вольных боях. 

Тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, соблюдая 

принцип систематичности, повторности и постепенности. На данном этапе 

подготовки, основное внимание уделяется стабильности и правильности боевой 

стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары 

должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами 

в различных направлениях. 

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 

уходов и контратак. 



 
 

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

серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову 

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

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

уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении ударов 

в туловище могут вызвать ее ухудшение. 

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

внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают 

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, 

необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как 

смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и 

заканчивается ударом в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой 

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

контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на 

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

кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов появляется 

необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с 

переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется 

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

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на 

маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после нанесения 

противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 

Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в туловище и 

простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких 

ударов на ближней дистанции в условных боях. 

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние дистанции в 

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

простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево 

или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и 

поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в 

туловище, или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища 

налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового 

удара левой в голову. 

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

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

противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара заставляет боксера 

тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, вышедший на бой в ринг, 

должен быть готов ко всему, независимо от своего физического состояния и 

спортивной формы. 

Проигранный более слабому сопернику даже тренировочный бой (спарринг), с 

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

проигравшего спортсмена.      

 

Основной задачей учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела 

базовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции: изучение атаки и 

контратаки в планируемом маневре по рингу; изучение маневренной защиты в 



 
 

планируемой динамике. Далее задача усложняется включением: ситуативно 

возникающей обстановки для осуществления атаки; ситуативно возникающей атаки 

противника, требующей использования трудно прогнозируемой защиты. Основное 

направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. Повторяются 

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

изучается защита с ответными ударами. Все направлено на демонстрацию умения 

действовать в боях на дальней дистанции. 

На данном под этапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец изучает и 

отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную стойку и 

проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с противником, 

стоящим в одноименной и разноименной стойке. 

Основной задачей 2-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела 

базовой технико-тактической деятельности на средней дистанции. Практическая 

изученная в процессе базовой технической подготовки техника с ее срединными 

координационными структурами, характерными для средней дистанции, осваивается в 

меняющихся ситуациях условного противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) техник тактические 

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

распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на распознавание 

угрозы и организацию адекватного реагирования значительно меньше, что и 

предопределяет усложнение ситуативное и необходимость повышения основных 

функций боксера: скорость адекватного защитного реагирования, скорость ответной 

атаки. К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном 

этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-тактической 

подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном варианте, связанном с 

повышенными требованиями к прогнозированию ситуативных действий противника. 

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

раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции. На этом 

этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, поскольку 

уменьшается дистанция и значительно уменьшается время от начала удара до его 

нанесения. Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного 

анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. 

На этом под этапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а поскольку поле 

зрения боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка прогнозирования 

предстоящих действий противника на основе типового расположения конечностей 

обоих бойцов и информативности начала движения от ног, туловища, плечевой оси 

противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней дистанции 

требует затраты значительного времени на условно контактные бои с целью 

выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на феномене 

антиципации. На этом под этапе ко всему тренировочному материалу, связанному с 

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

комбинационной атаки в виде ударов, перемежающихся с защитными действиями. 

На этапе спортивного совершенствования мастерства в большей мере начинает 

преобладать тренировочный процесс с акцентом на его индивидуализацию. 

Совершенствование в тактике должно идти по двум основным направлениям. Во-

первых, это совершенствование собственной индивидуальной тактики (тактика 



 
 

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

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении проводить 

свой тактический план, свои приемы боя. А во-вторых, совершенствование в умении 

разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны и 

противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию его

 сильных и использование слабых сторон. Это, в свою очередь, требует 

развития «наглядно-действенного» и «наглядно-творческого» мышления, 

совершенствования круга индивидуальных технико-тактических средств (с целью 

проведения своей тактики) и широкого объема подготовительных, наступательных

 и оборонительных действий, чтобы уметь рационально строить план боя и 

осуществлять его при встрече с разными противниками. 

Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три основных 

группы упражнений:  

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема); 

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и оборонительных 

действиях (изучение типовых боевых ситуаций и противопоставление адекватных 

действий); 

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления в 

условиях боя, моделирующих соревновательные. 

Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих приемов 

Основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника, запутать, усыпить его 

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

стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его врасплох). 

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

внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. 

Нападающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, чтобы 

самому не попасть в «ловушку». Для этого необходимо устойчивое внимание, 

хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при проведении атак и 

контратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен быть постоянно готов к 

защите. Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, отвлечение 

его внимания от действительных ударов. Боксер приучает противника к 

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

противника различными действиями, чтобы в нужный момент мгновенно провести 

прием. 

Например, 

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

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

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

несколько раз наносит удар правой), а бьет левой. 

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

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

В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту правой стороны, 

боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на самом деле проводит стремительную 

атаку боковым правой в голову. 

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах: 



 
 

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

ударом левой. 

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

правой с ударом правой. 

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

комбинаций этих движений. 

4. Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов. 

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку движением 

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

имитирует атаку, противник защищается уже менее осторожно. В третий раз боксер 

выполняет уже действительную атаку. Важна для изучения группа приемов, 

построенных на том, что боксер приучает противника к определенной быстроте 

ударов и определенному чувству времени удара с последующей сменой быстроты 

ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов и не успевает 

защититься от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает 

внимания на медленные, принимая их за финты. 

Например, 

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

легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер проводит 

стремительный удар в то же место. 

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

финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не обращает внимания на 

медленные. Тогда боксер применяет финт, который заканчивает ударом. 

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в 

этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от действительной 

контратаки): 

- От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз отходит, а затем 

вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой (правой) 

рукой. 

- Боксер делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову собирается 

ответить встречным прямым ударом правой в голову, и несколько раз «пытается» 

провести этот удар. Противник сосредоточивает свое внимание на защите от удара 

правой, а в этот момент боксер наносит боковой удар левой в голову (снизу левой в 

туловище). 

- Противник атакует прямым левой в голову, боксер наносит прямой встречный в 

туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксер вместо одиночного удара 

правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, 

короткий прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову. 

 

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и контратакующие 

действия противника своими ложными атаками: 

1. Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакующие 

действия. Противник тоже атакует, боксер готов к защите, защищается и наносит 

ответные контрудары. 

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

встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или уклоняясь 

от первого удара). 



 
 

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

Противник контратакует. Боксер защищается и применяет ответную контратаку.  

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

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном. 

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

продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с движением назад. 

 

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 

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

атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок и контратакует боковым 

правой. 

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

Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер уклоняется вправо и наносит ответный 

удар правой в голову. 

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

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

голову. 

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

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

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

 

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных действиях, 

необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя. 

Примерные упражнения для совершенствования в действиях: 

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

секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить боксера 

стремительностью и натиском. Боксеру предлагается обороняться на дальней 

защитной дистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя: 

а) маневрирование; 

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

в) встречные удары правой рукой- стоппинги, останавливающие наступательный 

порыв противника с последующим развитием атаки или входом в клинч в случае 

неудачи; 

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

2. Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный 

оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует: 

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

последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия 

противника) и последующей атакой или контратакой с ближней дистанции; 

б) применяя комбинированную защиту с последующими активными действиями 

(выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с последующей атакой 

или контратакой с ближней дистанции); 

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

ближней дистанции. 

3. Противник получает то же задание. Боксер применяет действия, приведенные во 2-м 

и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и фронтальный оборонительный маневр. 



 
 

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

сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя на ближней дистанции. 

Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, быстро, разнообразно и 

широко маневрируя преимущественно на дальней дистанции в сочетании с защитой 

шагами назад и в стороны, отклонами, с помощью которых он может избежать ударов 

и сближения. Маневрирование сопровождается встречными ударами, быстрыми, 

резкими атаками, главным образом длинными ударами. Боксер не задерживается 

вблизи противника, а выходит после каждой атаки или контратаки на дальнюю 

дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции быстрыми серийными ударами, 

перемежающимися с защитой - в основном уклонами и нырками, иногда подставками, 

немедленно отходя после ударов на дальнюю дистанцию, чтобы не дать противнику 

закрепиться на удобной дистанции. 

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

ложное движение влево и уходит вправо (если противник левша -уходит влево) с 

шагом назад и атакует противника, оказавшегося у канатов. Боксер оказался в углу 

ринга. Противник пытается провести серию ударов. Боксер накладывает кулаки или 

предплечья на плечи противника, нажимает на его правое плечо. Противник 

сопротивляется, и боксер резко и стремительно поворачивает его, нажав на его левое 

плечо. Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксер, сделав 

небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действий противника) 

и атакует или контратакует его. 

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

неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он получает задание 

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

навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер применяет 

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

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

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

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

легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими. 

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции 

преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает задание 

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

противника на атаку своей ложной атакой, ложными действиями (ложные открытия, 

неготовность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на средней и 

ближней дистанциях. Совершенствование в быстроте и правильности тактического 

мышления. 

Изучая наступательные и оборонительные действия и совершенствуясь в них, боксер 

фактически знакомится со всеми тактическими особенностями ведения боя. Он узнает, 

какие технико-тактические приемы нужно использовать против тех или иных 

боксеров, и учится их применять. 

Однако всего этого еще далеко недостаточно, чтобы правильно строить план боя и 

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

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

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

соревнованиях же картина совершенно иная. Там боксер или встречается с 

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



 
 

форме он находится, каковы его физическое состояние, психическая 

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

намечает и осуществляет определенный план действий, учитывая особенности 

противника, свои возможности, а также конкретную обстановку, складывающуюся в 

ходе боя. Боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, анализировать и 

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

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

составляет тактику ведения боя, которой боксер овладевает в тренировочных и 

соревновательных боях. Прежде всего, необходимо научиться наблюдать и мгновенно 

разгадывать действия противника, не зная заранее его действия и тактику, и 

максимально быстро принимать решения, выбрав правильное контрдействие. Для 

этого боксер должен научиться как можно быстрее оценивать, что представляет собой 

противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты, сильные и слабые 

стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая, психическая и волевая 

подготовленность. 

Тренер обязан разъяснить спортсменам, как можно выявить излюбленные удары и 

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

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

выполнить ряд заданий по разведке действий партнера в условиях, наиболее часто 

встречающихся в бою. Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере 

их усвоения. Так, можно предложить боксерам задания для разведки, конкретно не 

определяя действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, 

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

можно обоим боксерам поручить разведать, как каждый из них действует в бою. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям; он также 

запоминает наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознавать в 

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

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

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

делать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять разумные 

и правильные контрдействия. 

Особенно важно, чтобы боксеры научились правильно реализовывать тактические 

решения против соперников с различной манерой ведения боя. Спортсмены должны 

активно бороться за осуществление принятого решения, преодолевать трудности, 

возникающие в ходе боя, а при необходимости изменять намеченный план. Боксеру 

следует изменить план боя, если он принял неправильное решение или если противник 

потерпел неудачу и срочно изменил тактику. 

В процессе подготовки надо воспитывать у боксера способность к длительному 

наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. 

Постоянное наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, 

изменение их в случае необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость 

внимания, гибкость мышления и воспитывают волевые качества.  

Содержание подготовки на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ). На 

этапе ВСМ боксер обязательно должен тренироваться 6 раз в неделю по 2 раза в день 

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

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



 
 

Данный этап характеризуется автономностью технико-тактической и функциональной 

подготовки. Достижение высокого уровня готовности к основным соревнованиям, 

сохранение спортивной формы и повышение уровня надежности выступления в них 

является доминантой всего процесса. Этап высшего спортивного мастерства 

представляет собой адаптацию к конкретным бойцам различного стиля ведения боя с 

учетом индивидуальной технико-тактической подготовленности и индивидуальных 

функциональных качеств. Автономная подготовка, в процессе которой ведется 

тактико-техническая и функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам 

на уровне соревнований республиканского и международного масштаба, 

характеризуется индивидуальным планированием, привязанным к календарным 

планам соревнований и уровню текущего функционального состояния. Тренер и сам 

боксер должны вести постоянную разведку технико-тактической оснащенности 

вероятных противников для организации целевой адаптации. Кроме такой адаптации к 

конкретным или наиболее вероятным противникам, необходимо вести и 

стандартизированную технико-тактическую подготовку на предмет готовности 

действовать при встрече с типовыми противниками в соответствии с моделью 

соревновательной деятельности боксера. С этой целью должна систематически 

использоваться круговая технико-тактическая тренировка с организацией 

тренировочных точек, содержащих типовые особенности ведения боя на разных 

дистанциях с представителями различного телосложения, различных стилей ведения 

боя и т. д.  

Поскольку на соревнованиях высокого ранга предполагается высокая степень технико-

тактической подготовленности, в борьбу за спортивный результат вступают 

функциональные качества, присутствующие на момент конкретных соревнований. В 

связи с этим особую роль играют правильно спланированные объемы и интенсивность 

тренировочных нагрузок на вегетативную и сенсомоторную системы организма, 

включая эмоционально-волевую сферу. 

 

4.3. План теоретической подготовки. 
Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств, жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  



 
 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки 



 
 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

июнь-август 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства: 



 
 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная 

и эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

 

 

июнь-август 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Бокс». 

     Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «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 организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

    Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

    Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

виду спорта «волейбол» 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». 

Требования мер безопасности в процессе реализации программы 

Требования безопасности перед началом занятий:  

Тренер должен:  

- заранее продумать тренировочное занятие;  

- расположение инвентаря в спортивном зале, чтобы каждый имел достаточно места 

для выполнения задания.  

Занимающийся должен:  

- снять ювелирные украшения с острыми углами на время занятия во избежание 

травмоопасных ситуаций; 

- под руководством тренера-преподавателя подготовить инвентарь и оборудование, 

необходимые для проведения занятий;  

- надеть спортивную форму и сменную обувь с нескользкой подошвой;  

- тщательно проверить отсутствие посторонних предметов в зале;  

- провести физическую разминку;  

- четко исполнять требования тренера-преподавателя; 

- при выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию; 

- при ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера; 

- соблюдать   дисциплину по ходу всего занятия; 

- внимательно прослушать инструктаж по мерам безопасности при занятиях боксом; 

- при получении травмы немедленно сообщить о случившемся тренеру-

преподавателю; 

- организованно покинуть место проведения занятия. 

За несоблюдение мер безопасности обучающийся не допускается или отстраняется от 

участия в тренировочном процессе. 

 



 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

    Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

    6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

    Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным  

- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203),  

- профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519),  

- профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615),  

- или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

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). 

    6.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного зала для бокса; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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



 
 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238) ; 

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение 4); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение 5); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

    6.3. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу 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 организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- 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.    
 

6.4. Информационно-методические условия реализации Программы 



 
 

Информационно-методические условия реализации основной образовательной 

программы обеспечивается современной информационно-образовательной средой, 

которая включает: 

 комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

 совокупность технологических средств информационных и коммуникационных 

технологий; 

 компьютеры и иное ИКТ оборудование; 

 коммуникационные каналы; 

 систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в 

современной информационно-образовательной среде. 

Под информационно-образовательной средой следует понимать следующее: системно 

организованная совокупность информационного, технического, учебно-методического 

обеспечения, неразрывно связанная с человеком как субъектом образовательного 

процесса. 

Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна 

обеспечивать: 

 планирование образовательного процесса и его ресурсного обеспечения; 

 мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательного процесса; 

 мониторинг здоровья обучающихся; 

 современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения 

и представления информации; 

 дистанционное взаимодействие всех участников образовательного процесса 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), педагогических 

работников, органов управления в сфере образования и спорта, 

общественности), в том числе, в рамках дистанционного образования; 

 дистанционное взаимодействие образовательного учреждения с другими 

организациями социальной сферы: образовательными организациями, 

учреждениями дополнительного образования детей, учреждениями культуры, 

здравоохранения, спорта, досуга, службами занятости населения, обеспечения 

безопасности жизнедеятельности. 

Главная задача тренера-преподавателя – освоить информационно-образовательную 

среду (ИОС) учреждения как пространство, в котором осуществляется 

профессиональная педагогическая деятельность, вписать в ИОС свою собственную 

педагогическую деятельность, применяя, по мере необходимости, ее компоненты и 

вступая в информационно-профессиональное взаимодействие с коллегами, 

обучающимися, администрацией, родителями. Педагогическая профессиональная 

деятельность сопровождается созданием определенной продукции. Успешные 

авторские разработки (эффективность которых подтверждена экспертизой, участием в 

конкурсах, публикацией и т. п.) становятся компонентами индивидуального 

портфолио тренера и пополняют ресурсы ИОС. 

Эффективное использование ИОС предполагает компетентность сотрудников 

образовательного учреждения в решении профессиональных задач с применением 

информационно-коммуникационных технологий, а также наличие служб поддержки 

применения информационно-коммуникационных технологий. 

 

 



 
 

Приложение 1 

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели тренировочных занятий по боксу 

 
 Виды подготовки Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

мастерства До 1 года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 человек 10 человек 8 человек 8 человек 4 человек 

(час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) 

1 Общая физическая 

подготовка  
140 38-45 174 36-42 151 20-22 159 15-17 150 12-14 

2 Специальная физическая 

подготовка 
44 10-14 70 15-18 142 16-21 187 17-22 249 17-22 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - - - 14 2-4 28 3-5 38 3-5 

4 Техническая подготовка 88 22-30 139 32-35 269 35-41 327 33-40 387 31-39 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

37 5-12 29 4-18 131 10-25 199 18-27 349 22-30 

6 Инструкторская и 

судейская практика 
- - - - 7 1-3 18 2-4 25 2-4 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль 

3 1-3 4 1-3 14 2-4 18 2-4 50 4-6 

8 Количество часов в неделю 6 8 14 18 24 

9 Количество часов в год 312 416 728 936 1248 



 
 

Приложение 2 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп начальной подготовки  

до года обучения 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Общая физическая 

подготовка  

12 12 12 12 11 11 12 11 11 12 12 12 140 

Специальная 

физическая 

подготовка 

3 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 44 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - - 

Техническая 

подготовка 

7 8 8 7 7 6 7 8 8 7 7 8 88 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 37 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1,5     1,5       3 

Всего часов 26,5 27 27 27 24 24,5 26 26 25 26 26 27 312 



 
 

 
Приложение 3 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп учебно-тренировочного этапа 

(до трех лет обучения) 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Общая физическая 

подготовка  
12 13 13 13 12 12 13 13 12 12 13 13 151 

Специальная 

физическая 

подготовка 

12 12 12 12 11 11 12 12 12 12 12 12 142 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 2 2 2 1 1 2 2 1 1 - - 14 

Техническая 

подготовка 

23 22 22 23 22 22 21 21 22 23 24 24 269 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

11 11 11 11 10 11 11 11 11 11 11 11 131 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- 1 1 1 - - 1 1 - 1 - 1 7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 14 

Всего часов 60 62 62 63 58 58 61 61 59 61 61 62 728 



 

Приложение 4 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 

2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 

3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 

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

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

6.  Гонг боксерский электронный штук  1 

7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 

8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 

9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 

10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 

11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 

12.  Канат спортивный  штук  2 

13.  Лапы боксерские пар  3 

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

15.  Мат гимнастический  штук  4 

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

17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 

18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 

19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 

20.  Мешок боксерский электронный штук  3 

21.  Мяч баскетбольный  штук  2 

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

23.  Мяч теннисный штук  15 

24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  
Палка железная прорезиненная «бодибар» 

(от 1 кг до 6 кг) 
штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 

27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 

30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 

33.  Ринг боксерский  комплект  1 

34.  Секундомер механический  штук  2 

35.  Секундомер электронный  штук  1 

36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 

37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 

38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 

39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 

40.  Стенка гимнастическая  штук  6 

41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 



 
 

42.  
Татами из пенополиэтилена «додянг» 

(25 мм x 1 м x 1 м) 
штук  20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 

44.  Урна-плевательница  штук  2 

45.  Часы информационные  штук  1 

46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

47.  
Ринг круглый диаметром 5 м с защитными барьерами 

высотой 80 см, толщиной 40 см 
комплект 1 

 

 

 

 

 

Приложение 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №1 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  

2. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(10 унций) 
пар  12  

3. 
Перчатки боксерские соревновательные  

(12 унций) 
пар  12  

4. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(14 унций) 
пар  15  

5. 
Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 
пар  15  

6. Шлем боксерский  штук  30  

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 

8. Шлем боксерский  штук 12 

9. Усеченные перчатки пар 12 

 

 

 

 

 



Таблица № 2 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

2. 
Обувь для бокса 

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

3. 
Костюм спортивный 

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

4. 
Костюм спортивный 

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

5. 
Костюм спортивный 

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

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

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

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

9. 
Перчатки боксерские 

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

10. 
Перчатки боксерские 

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

11. 
Перчатки боксерские 

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

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

13. Протектор нагрудный штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  2 1 



 
 

(женский) 

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

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

16. 
Футболка утепленная 

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

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

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

19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  1 0,5 

 


