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1. Общие положения. 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» муниципального автономного учреждения дополнительного образования 

«Спортивная школа «Юность» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом 

Минспорта России от 22.11.2022 г. № 1055 (далее – ФССП).  

 

Бокс является индивидуальным спортивным единоборством, в котором удары наносятся 

кулаками. Формула боя на соревнованиях меняется в зависимости от возраста и 
квалификации боксеров. Официальные соревнования по боксу проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта 

(таблица № 1).  

 

Таблица № 1 
 

Спортивные дисциплины (весовые категории) включенные во Всероссийский реестр 

видов спорта 

 

Терминология, 

употребляемая при 

обозначении весовых 

категорий 

Юноши 

13-14 лет 

Девочки 

13-14 лет 

Юноши и 

девочки 15-

16 лет 

Женщины 19-

40 лет и 

юниорки 17-18 

лет 

Мужчины 19-40 

лет и юниоры 17-

18 лет, 19-22 года 

до кг до кг до кг до кг до кг 

Первая супернаилегчайшая 38,5 38,5 - - - 

Вторая супернаилегчайшая 40 40 - - - 

Первая суперлегчайшая 41,5 41,5 - - - 

Вторая суперлегчайшая 43 43 - - - 

Третья суперлегчайшая 44,5 44,5 - - - 

Суперлегчайшая 46 46 44-46 - - 

Первая наилегчайшая 48 48 48 45-48 46-49 

Наилегчайшая 50 50 50 51 52 

Первая легчайшая 52 52 52 - - 

Легчайшая 54 54 54 54 56 

Полулегкая 56 56 57 57 - 

Легкая 59 59 60 60 60 

Первая полусредняя 62 62 63 64 64 

Вторая полусредняя 65 65 66 69 69 

Первая средняя 68 68 70 - - 

Средняя 72 72 75 75 75 

Полутяжелая 76 76 80 81 81 

Тяжелая 80 76+ 80+ 81+ 91 

Супертяжелая 90 
 

- - 91+ 

Вторая супертяжелая 90-105 
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Бокс – один из древнейших видов спорта, имеющий огромное воспитательное, 

оздоровительное и прикладное значение.  
В настоящее время самый популярный в мире вид единоборства. Развивается в двух 

направлениях: как любительский и как профессиональный бокс, различия заключаются в 

правилах проведения соревнований, формуле боев, экипировке.  

Бокс включен в олимпийскую программу. В конце XX – начале XXI века широкое 

распространение получил женский бокс. Боксерские поединки проходят на ринге – 
специальной площадке помосте. Общие размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где 

непосредственно проводится бой, ограничена по периметру тремя-четырьмя канатами (они 

крепятся на специальных стойках) и представляет собой квадрат, длина стороны которого 

варьируется от 4,9 до 6,1 м. Деревянный помост крепится на жестких металлических 

опорах. Минимальная его высота – 91 см, максимальная – 122 см. Помост застилается 
плотным прессованным войлоком или 8 другим похожим материалом толщиной от 1,3 до 

1,9 см, поверх которого натягивают специальный брезент. Самый нижний канат крепится 

на высоте 40-40,6 см, а самый верхний – 130-132,1 см. Участники соревнований боксируют 

в специальных перчатках массой 10 унций (около 284 г). Правилами разрешается наносить 

удары сопернику в переднюю и боковую части головы и туловища, но не ниже пояса.  
Со второй половины 1980-х гг. в целях профилактики травматизма боксеры выступают в 

специальных защитных шлемах. Специфика боксерских поединков требует от 

спортсменов хорошей физической подготовки. Огромное значение имеет постановка 

дыхания, а также специфические навыки: реакция, умение «взорваться», способность 

держать удар.  
Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, координацию 

движений, обеспечивают укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных 

спортсменов, привитие навыков здорового образа жизни, создают необходимые условия 

для личностного развития детей, нравственного воспитания, развития морально-волевых 

качеств, формирования жизненно-важных двигательных умений и навыков.  

Весовая категория – основной параметр боксера при организации поединка и для 

участия в соревнованиях. Между собой могут боксировать только спортсмены одной 

весовой категории.  

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

Стремительно изменяющаяся обстановка боя требует от боксера способности мгновенно и 
точно ориентироваться в возникающих положениях, своевременно принимать и 

осуществлять свои решения. Поэтому боксер должен быть ловким, быстрым, точным, 

отлично владеть собой, умело применять разнообразную технику и рационально 

пользоваться тактикой. Формула боя на соревнованиях меняется в зависимости от возраста 

и квалификации боксеров. 
 

 

1.2. Целью реализации 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 
ожидаемых результатов освоения лицами, проходящими спортивную подготовку (далее- 

обучающиеся) всех компонентов  учебно-тренировочного и соревновательного процессов, 
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также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие 
понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня. 

 

Программа может подлежать корректировке. 

 

 

2. 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. 

 

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет: 

 

➢ на этапе начальной подготовки – 2-3 года; 
➢  

➢ на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 2-5 лет; 

➢  

➢ на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений; 
➢  

➢ на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 
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Таблица № 2 

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2-3 9 10 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 16 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

14 4 8 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 2 

 

 
На тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 12 лет. Перевод и 

зачисление в учебные группы на учебно-тренировочный этап подготовки осуществляются 

при условии посещения учащимися не менее 75% учебных занятий, сдачи  утвержденных 

контрольно-переводных нормативов, прохождения необходимой подготовки на этапе 

начальной подготовки не менее 1 года и динамике роста уровня специальной подготовки. 
На этап спортивного совершенствования зачисляются обучающиеся, не моложе 14 

лет и старше выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд кандидата в мастера 

спорта. Перевод обучающихся на следующий год обучения на этом этапе осуществляется 

при наличии роста спортивных показателей.  

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся, выполнившие 
норматив мастера спорта. Возраст спортсменов не ограничивается при стабильности их 

результатов, соответствующих требованиям данного этапа подготовки.  

Перевод обучающихся в группу следующего года обучения или этап спортивной 

подготовки, в том числе и досрочно, осуществляется решением Педагогического совета на 

основании комплексной оценки следующих разделов подготовки: контрольно-переводные 
нормативы, теоретические знания, общая физическая подготовка, специальная физическая 

подготовка, техническая подготовка, результаты медицинского обследования и 

дисциплинированность.  

Обучающиеся, не выполнившие эти требования, на следующий этап обучения не 
переводятся. Решением Педагогического совета эти обучающиеся могут продолжить 

обучение в группе этого же года обучения повторно или переведены в резервный состав. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов 
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спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс». 
 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Таблица № 3 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 
этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 
лет 

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 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 
интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 
морально-волевой и теоретической подготовки.  

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы. 

  

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

 

Формы организации занятий 

- Учебные тренировочные занятия предполагают усвоение нового материала (элементов 

техники и технико-тактических комбинаций). 
- Учебно-тренировочные занятия направлены на многократное повторение от обучения до 

совершенствования технической, тактической, общей физической, специальной 

физической и соревновательной видов подготовки. 
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- Восстановительные занятия характеризуются низким объемом и интенсивности нагрузок, 

дающих оптимальный восстановительный эффект. 
- Контрольные занятия определяют и оценивают уровень различной подготовленности на 

данном этапе годичного цикла подготовки. 

 

Структура учебно-тренировочного занятия 

Вводно-подготовительная часть (методические задачи) 
1. Организация и концентрация внимания обучающихся. 

2. Сообщение задач и особенностей выполнения учебно-тренировочной нагрузки. 

3. Подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части занятия (разминка + 

общеразвивающие и специально подводящие упражнения)  

Длительность вводно-подготовительной части занятия от 10 до 20% учебно-
тренировочного времени (в зависимости от задач основной части занятия). 

 

Основная часть (методические задачи) 

1. Обучение новому теоретическому и практическому материалу. 

2. Закрепление и совершенствование освоенного материала. 
3. Развитие физических, технических, тактических и психологических качеств. 

4. Контрольные испытания и тесты. 

Продолжительность основной части 70-80% учебно-тренировочного времени. 

 

Заключительная часть (методические задачи) 
1. Приведение функций организма к исходному состоянию до тренировки. 

2. Снятия напряжение с работавших мышц. 

3. Подведение итогов занятия; заполнение индивидуального дневника обучающегося. 

4. Задание для самостоятельного выполнения упражнений в домашних условиях. 

Продолжительность 10-20% учебно-тренировочного времени, в зависимости от нагрузки в 

основной части занятий. 

 

Дозирование нагрузки в занятие 

Величина нагрузки является основным тренировочным фактором, вызывающим 

адаптационные перестройки в организме обучающегося. По объему нагрузки делятся на 
большие, значительные, средние и малые. По интенсивности нагрузки делятся на зоны: 

умеренные, большие, субмаксимальные и максимальные. Соотношение объема и 

интенсивности нагрузок имеет закономерность, чем больше объем, тем меньше 

интенсивность. 

 

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. 
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Таблица № 4  

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

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 

совершенствования 

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 
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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 

 

 

2.3.3. Спортивные соревнования. 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. Они 
должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки.  

 

Различают следующие виды соревнований:  
 

-Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Учреждением. 

 

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

 

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

 

Таблица № 5 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

От 

года 

до 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 
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Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 2 2 2 

 

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. 

Учреждение, 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. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение учебно-

тренировочного года (сезона). Построение спортивной подготовки зависит от календаря 
спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в Учреждении в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  
Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- 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 спортивных соревнований.  
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Таблица № 6 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше года До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

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

2. Специальная 

физическая подготовка 

(%) 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

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 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы.  

 

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья обучающихся;  

- привитие навыков здорового образа жизни;  
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  
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Таблица № 7 

 
Календарный план воспитательной работы 

 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 
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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 Учреждением 

 

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 

Учреждением. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

В течение года 
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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. 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 
спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися, занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

обучающихся под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта.  

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

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 

персонала обучающихся, а также родительских собраний;  
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  
 

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой 

у спортсмена.  
 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 
со стороны спортсмена или иного лица.  
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  
 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 
антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

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

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

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

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

 

Таблица № 8 

План антидопинговых мероприятий 
 
 

 

Обучающиеся 

 

Вид программ 

ы 

 

 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки 

провед

е ния 

 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 
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2.Теоретическо е 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение 

в регионе 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 
Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер-

преподаватель 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

 

4.Антидопингов ая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначени ю 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 
регионе. 

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 

 
Спортсмен  

 

Прохождение онлайн- 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов 

ой культуры» 

Тренер-

преподаватель 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар 

для тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил», 

 

«Роль тренера-

преподавателя 

и родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов 

ой культуры» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

Учебно-

тренировочны 

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые  старты «Честная 

игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 
Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

3.Антидопинго вая 

викторина 

«Играй 

честно» Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначени ю 
Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 

 

«Проверка 

лекарственн 

ых средств» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

5.Родительско е 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово 

й культуры» 

Тренер-

преподаватель 1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

 

Собрания можно 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства, 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

1.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз в год Прохождение онлайн- 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 
nal.net 

 

2.Семинар 
«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

 

«Подача 

запроса на ТИ» 

 

«Система 

АДАМС» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

 

Определения терминов  

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 
получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование 

на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 
соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  
Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 
РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не 

на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорта и судьи по спорту для последующего 

привлечения к инструкторской и судейской работе.  

Одна из важнейших задач организации – подготовка детей к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 
соревнований в качестве судей.  

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе. 

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа спортсменов должна 

обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала Программы, прохождения 
инструкторской и судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований.  

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. 

В процессе инструкторской и судейской практики спортсмены должны овладеть 
методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения 

различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; 

проведения подготовительной и заключительной частей тренировки; приобретения 

навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.  

Спортсмены должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 
проводить их. Они должны уметь также составить план учебно-тренировочного сбора. 

Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все 

спортсмены должны освоить навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

-  составить конспект учебно-тренировочного занятия и провести разминку в группе; 

-  определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде;  

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя;   

- составить конспект учебно-тренировочного занятия и провести его; 
-  провести подготовку команды своей группы к соревнованиям; 

-  руководить командой группы на соревнованиях. 

 

Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить следующие 

навыки и умения:   
- приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, 

арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных 

выступлений);   

- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 
оргкомитета;   

- составление положения о соревновании; 

-   оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; 

акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-

командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов схватки, 
судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет главного судьи 

соревнований; таблица составления пар;   
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- изучение особенностей судейства соревнований по боксу: оценка технических 

действий в поединке; оценка пассивности; замечания; предупреждения о поражении в 
схватке за нарушение правил; оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ринга.  

 

Таблица № 9 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

отдельных частей 

занятия 

Практические 
занятия 

В течение года Проведение 

обучающимися 

отдельных частей 

занятия в своей группе 

с использованием 

спортивной 

терминологии, 

показом технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению решать 

ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо 

постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии 

с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный 

спортивный судья». 
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Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства, высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение 

обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-

преподавателя. 

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение года Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 
занятия 

В течение года Обучающимся 

необходимо 

участвовать в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий, уметь 

составлять Положения 

о проведении 

спортивного 

соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «бокс», может быть 

зачислен на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной 
подготовки.  

Обучающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских организациях в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144н.  
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Для восстановления работоспособности обучающихся, с учетом возраста, спортивного 

стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.  

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и 

дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок; проведением занятий в игровой форме.  

К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, 

соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.  

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными являются 
педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.  

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТЭ первого и 
второго годов обучения.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 

педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 

беседы.  
Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз 

отдыха и их продолжительности.  

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-
биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние 

этих средств на организм юного спортсмена. Постоянное применение одного и того же 

средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия.  

К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 
процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В 

этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо 
применять средства общего воздействия, а затем - локального. Комплексное 

использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся 

этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо 

после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе 
учебно-тренировочного занятия.  
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По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения 

обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного 
комплекса восстановительных средств снижает учебно-тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 
др.).  

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно- 

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером 

индивидуально для каждого спортсмена с учетом уровня функционального состояния, 

здоровья и специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах 
подготовки. 

 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях.  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

➢ 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; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
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; 
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-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. 
 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы.  

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

 

Таблица № 10 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "бокс" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

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 

 
 

 

Таблица № 11 

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" 

N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 
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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 на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
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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" 

 

 

Таблица № 12 

 

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" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

45 35 
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1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

12 8 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3х10 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 



 

 

31 
 

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"    
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Таблица № 13 

 

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" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

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 
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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 тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку (за 8 с) 
количество раз 

не менее 

32 30 

3.5. 
Исходное положение - стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому мешку (за 3 мин) 
количество раз 

не менее 

321 315 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России»    

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки  

 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и 

овладение основами техники.  

Основные средства:   
- подвижные игры и игровые упражнения; 

- общеразвивающие упражнения; 

- элементы акробатики; 

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

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
-  гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;   

- введение в школу техники бокса. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; 

круговой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки: разносторонняя физическая подготовка и 
целенаправленное развитие физических качеств путем специально подобранных 

комплексов упражнений и игр с учетом подготовки обучающегося.  

Особенности обучения: двигательные навыки формируются параллельно с развитием 

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

Факторы, ограничивающие нагрузку:   
-недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

-возрастные особенности физического развития; 

-недостаточный общий объем двигательных умений. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:   

-врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

Участие в соревнованиях: контрольные соревнования в группе, внутришкольные 
соревнования.  

 

Общая физическая подготовка  

1) Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. Передвижение 

обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. Построение в одну шеренгу, 

в одну колонну.  

2) Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 

гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение лёжа. 

Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа).  
3) Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, блинами. 

Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с отягощением и 

без отягощения. Приседания со штангой.  

4) Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на спине.  
5) Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на плечевой 

пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым жгутом, с 

колесом. 

6) Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание туловища 
вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с преодолением 

препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по сигналу.  

7) Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные игры, 

бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой.  
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Специальная физическая подготовка  

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с медицинболом; отработка одиночных 
атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе.  

Нанесение ударов в ходьбе. Одиночные удары в голову левой, правой руками. 

Нанесение прямых ударов в голову в боевой стойке. Одиночные удары в туловище. Атака 

«раз-два» в голову.  

Уклоны влево, вправо от прямых ударов в голову. Одиночные удары в голову и защита. 
Спортивные игры (баскетбол). Атака «раз-два» в челноке. Работа на мешке.  

Нанесение ударов и атак на снарядах. Отработка одиночных ударов, защит и атак с 

партнёром в перчатках. Работа с медицинболом (имитация ударов прямых, снизу, сбоку). 

Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

 
Техническая подготовка  

Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и туловище, 

удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище).  

Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от ударов 

сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. Защита от ударов снизу: 
подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  

Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, встречной 

форма. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя во встречной, 

ответной форме.  

Изучение боевой стойки, фронтальной стойки, одиночных прямых ударов в голову и 
туловище, защита от этих ударов. Изучение боковых ударов в голову, защиты. Изучение 

ударов снизу в голову, туловище, защиты.  

Повторение одиночных ударов в туловище. Развитие атак из двух ударов и защита от 

них. Отработка в челноке левой, правой в голову, защиты от этих ударов. Спортивные и 

подвижные игры.  

Нанесение одиночных ударов (прямые – в голову, туловище, снизу и сбоку). Атаки из 

двух и трёх ударов. Защита от прямых ударов снизу и сбоку.  

 

Тактическая подготовка  

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, ведение 
боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение боя в 

контратаке, т. е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение боя 

против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т. е. одна атака за 

другой.  

Передвижение в боевой и учебной стойке. Удар снизу в голову и туловище. Удары в 
челноке в голову, туловище вперёд и назад. «Раз-два» – «вперёд-назад».  

Передвижения в боевой стойке. Удары снизу вперёд и назад. Удары в челноке в голову 

и туловище, вперёд и назад. «Раз-два» – «вперёд-назад», «раз-два» - «назад». «Раз-два» – 

левый сбоку и назад.  
Передвижения в боевой и учебной стойке. Удары с шагами вперёд и назад. Удары в 

челноке в голову и туловище, вперёд и назад. «Раз-раз-два» – «вперёд и назад». «Раз-два» – 

левый сбоку «вперёд-назад». Правый-левый-правый вперёд, правый-левый-правый вправо 

под одноименную ногу. Встречные удары правой в голову боксёру – «левше», т. е. под 

переднюю руку.  
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Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 
Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение 

которых требует комплексного подхода. На этапе начальной подготовки осуществляется 

общая психологическая подготовка, которая реализуется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего этапа спортивной 

подготовки и включает в себя:   
-Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива; 

-Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим зрением, 

развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий;   

Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 
переключения внимания. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

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

другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные; 

-Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения: 
наблюдательность – умение быстро и правильно ориентироваться в сложной обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, 

учитывать их последствия; инициативность – умение быстро и самостоятельно определять 

тактические замыслы соперника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий;  

- Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам саморегуляции; 
-Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.  

 

Учебно-тренировочный этап  

 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

бокса. Основные средства:   

-общеразвивающие упражнения; 

-элементы акробатики и гимнастические упражнения; 

-прыжки и прыжковые упражнения; 
-комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

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

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

-подвижные и спортивные игры; 

-скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
-упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах);  

изометрические упражнения. 

 

Методы выполнения упражнений:  
повторный; переменный; повторнопеременный; круговой; игровой; контрольный; 

соревновательный.  

Основные направления тренировки:  

-повышением объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, более 

специализированная работа в виде спорта «бокс»;  
- увеличение удельного веса специальной физической и тактической подготовки; 



 

 

37 
 

-увеличение объема средств скоростно-силовой подготовки и специальной 

выносливости.  
 

Особенности обучения:  

-соблюдение принципа концентрированного распределения материала;  

-больше внимания уделять изучению трудновыполнимых элементов с предварительным 

разбором возможных ошибок.  
 

Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности обучающихся, календаря 

соревнований, выполнения квалификационных требований; участие в городских и 

региональных (областных) соревнованиях.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:   
-функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

-диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

-неравномерность в росте и развитии силы. 

 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо отслеживать динамику средств 
и методов учебно-тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, обучать подростков самоконтролю ЧСС, 

общего самочувствия. Врачебный контроль предусматривает:   

-углубленное медицинское обследование; 

-медицинское обследование перед соревнованиями; 
-врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

-контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

 

Общая физическая подготовка  

1) Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. Передвижение 

обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. Построение в одну шеренгу, 

в одну колонну.  

2) Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 
гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение лёжа. 

Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа).  

3) Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, блинами. 

Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с отягощением и 

без отягощения. Приседания со штангой.  
4) Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на спине.  

5) Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на плечевой 

пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым жгутом, с 
колесом. 

6) Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание туловища 

вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с преодолением 

препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по сигналу.  

7) Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные игры, 
бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой.  
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Специальная физическая подготовка 

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с медицинболом; отработка одиночных 
атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе.  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище, нанесение двух, трёх и четырёх 

ударов и защита от одиночных ударов и атак соперника. Работа на дальней дистанции, 

работа на средней дистанции, работа на ближней дистанции. Обманные действия, финты.  

Нанесение одиночных ударов в голову и туловище и защита от этих ударов. Атаки из 
двух, трёх и четырёх ударов в голову, защиты от этих атак. Работа на дальней, средней и 

ближней дистанции. Уклоны, нырки и финты. Ведение боя в атакующей форме. 

Упражнения на выносливость: интервальная работа на мешке.  

Нанесение прямого удара в туловище и защита от этого удара. Нанесение одиночных 

ударов в голову и туловище и защиты от одиночных ударов. Развитие атаки из двух, трёх, 
четырёх ударов, защита от этих атак. Работа на дальней, средней и ближней дистанции. 

Обманные действия, финты. Ведение боя во встречной, ответной и атакующей форме. 

Сайд-степы влево и вправо от атаки противника.  

 

Техническая подготовка  

Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и туловище, 

удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище).  

Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от ударов 

сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. Защита от ударов снизу: 

подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  
Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, встречной 

форма. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя во встречной, 

ответной форме.  

Нанесение ударов сбоку, снизу в голову и туловище, совершенствование и отработка на 

снарядах. Отработка одиночных ударов и атаки из двух, трёх, четырёх ударов с партнёром 

в перчатках. Работа с медицинболом (броски от груди, прямые удары, удары сбоку). 

Работа на лапах, имитация ударов при ходьбе и в движении.  

Нанесение ударов в голову и туловище. Отработка одиночных боковых ударов с 

партнёром в перчатках. Броски медицинбола от груди: прямые, боковые, снизу. Работа на 

лапах. Имитация ударов в движении.  
Отработка одиночных ударов в голову, туловище с партнёром. Снаряды, работа на 

лапах. Работа с кувалдой на шине. Встречные атаки и перекрёстные атаки. Работа в 

перчатках. Нанесение ударов одиночных на снарядах. Отработка одиночных ударов и атак 

из двух, трёх, четырёх, пяти ударов с партнёром в перчатках. Работа с медицинболом. 

Работа с тренером на лапах. Работа с кувалдой на шине (рубка). Бег в высоком темпе три 
раза по три минуты. Имитация ударов в ходьбе и в движении.  

 

Тактическая подготовка  

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, ведение 
боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение боя в 

контратаке, т. е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение боя 

против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т. е. одна атака за 

другой.  

Защиты и контратаки в парах. Удары и атаки с шагами вперёд и назад. Удары и атаки с 
шагами влево и вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклонами и с подставкой. 
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Ответные удары после шага назад и подставки. В челноке атака «раз-раз-два». Выходы из 

углов и от канатов ринга.  
 

 

Психологическая подготовка  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего учебно-тренировочного 
этапа спортивной подготовки и включает в себя:   

-Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива; 

-Развитие процессов восприятия: умения пользоваться периферическим зрением, 

развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий;  
-Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. Для распределения и переключения внимания полезны 

упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

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

другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные; 
-Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения: 

наблюдательность – умение быстро и правильно ориентироваться в сложной обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, 

учитывать их последствия; инициативность – умение быстро и самостоятельно определять 

тактические замыслы соперника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий;  
-Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам саморегуляции; 

-Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:  

-осознание обучающимися задач на предстоящие соревнования; 

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, 

освещенность, температура и т. п.); 

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

особенностей; 
-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими соревнованиями; 

-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящих соревнованиях.  

 
Этап совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства   

 

Основная цель тренировки: углубленное овладение и совершенствование технико-
тактического арсенала бокса.  

Основные средства:   

-общеразвивающие упражнения; 

-элементы акробатики и гимнастические упражнения; 

-прыжки и прыжковые упражнения; 
-комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

-упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от собственного веса); 
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-метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей); 

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

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

-изометрические упражнения. 

 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторнопеременный; 
круговой; игровой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки: повышением объема и интенсивности учебно-

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

удельного веса специальной физической и тактической подготовки; увеличение объема 

средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости.  
 

Особенности обучения: соблюдение принципа концентрированного распределения 

материала; больше внимания уделять изучению трудновыполнимых элементов с 

предварительным разбором возможных ошибок.  

Участие в соревнованиях: зависит от уровня подготовленности обучающихся, календаря 
соревнований, выполнения квалификационных требований; участие в городских, 

региональных (областных), всероссийских соревнованиях, а также соревнованиях 

международного уровня.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:   

-функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;  
-диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

-неравномерность в росте и развитии силы. 

 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо отслеживать динамику средств 

и методов учебно-тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, обучать подростков самоконтролю ЧСС, 

общего самочувствия. Врачебный контроль предусматривает:   

-углубленное медицинское обследование; 

-медицинское обследование перед соревнованиями; 

-врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
-контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

 

Общая физическая подготовка  

1) Строевые упражнения: повороты на месте, направо, налево, кругом. Передвижение 
обычным и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход. Построение в одну шеренгу, 

в одну колонну.  

2) Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса: подтягивание на 

перекладине, ходьба на носках, пятках, прыжки во время бега. Впрыгивание на 
гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой. Поднимание туловища в положение лёжа. 

Упражнения с партнёром (в сопротивлениях разного типа).  

3) Упражнения для развития мышц ног: прыжки с гирей, грифом штанги, блинами. 

Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге с отягощением и 

без отягощения. Приседания со штангой.  
4) Упражнения для развития мышц туловища: наклоны туловища вперёд, назад, в 

стороны, повороты. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лёжа на спине.  
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5) Общеразвивающие упражнения с предметами: гантелями упражнения на плечевой 

пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с резиновым жгутом, с 
колесом. 

6) Общеразвивающие упражнения без предметов: лёжа на спине поднимание туловища 

вперёд, быстрые круговые движения в разных плоскостях. Ходьба с преодолением 

препятствий, с изменением скорости движения, с остановками по сигналу.  

7) Упражнения из других видов спорта: ходьба на лыжах, спортивные подвижные игры, 
бег по пересечённой местности, бег по стадиону, работа со штангой.  

8) Воспитание силы основных групп мышц, участвующих в боксёрских движениях, за 

счёт толчков, рывков, штанги, гирь; метаний камней, гирь в разные стороны; прыжков; 

боксёрских передвижений со штангой; мешками с песком на плечах.  

9) Воспитание силы мышц, определяющих эффективность боксёрских движений и в 
первую очередь мышц-сгибателей стопы, дельтовидных, поворачивающих туловище, 

разгибателей и сгибателей правого или левого плеча.  

 

Специальная физическая подготовка  

Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с медицинболом; отработка одиночных 
атак и защит с партнёром в перчатках. Работа на снаряде в быстром темпе.  

Выполнение передвижений в основной стойке сериями по схеме: без отягощений - с 

отягощениями весом от 10 до 20 кг – без отягощений.  

Совершенствование ударов (одиночных и серийных) на снарядах по схеме: 5-7 ударов 

без отягощений, 6-8 ударов с гантелями весом 2-6 кг, 7-8 ударов без отягощений. 
Интервальная работа на мешке.  

 

Техническая подготовка  

Изучение одиночных ударов в голову и туловище (прямые удары в голову и туловище, 

удары сбоку левой и правой рукой, удары снизу в голову и туловище).  

Защиты от ударов прямых: подставка шаг назад, уклон влево и вправо. Защита от ударов 

сбоку: нырки влево и вправо, подставка предплечья, оттяжка. Защита от ударов снизу: 

подставка локтей, шаг назад – оттяжка.  

Отработка атак из двух, трёх, четырёх, пяти ударов в атакующей, ответной, встречной 

форма. Отработка ближнего боя, средней, ближней дистанциях. Ведение боя во встречной, 
ответной форме.  

Защиты, контратаки, встречные атаки и их продолжение.  

Отработка на снарядах контратак и особенно серийных.  

 

Тактическая подготовка  

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение боя боксёром левшой, ведение 

боя против агрессивного боксёра. Ведение боя с боксёром игровиком. Ведение боя в 

контратаке, т. е. в ответной форме. Ведение боя против высокого боксёра. Ведение боя 

против маленького ростом боксёра. Повторные атаки длинные, волной, т. е. одна атака за 
другой.  

 

Психологическая подготовка  

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего этапа спортивной 
подготовки и включает в себя:   

-Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива; 
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-Совершенствование процессов восприятия: умения пользоваться периферическим 

зрением, развитие глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 
специализированных восприятий; 

-Совершенствование внимания, его объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения внимания. Для распределения и переключения внимания 

полезны упражнения с несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, 

где требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на 
другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и второстепенные;  

- Совершенствование тактического мышления, памяти, представления и воображения: 

наблюдательность – умение быстро и правильно ориентироваться в сложной обстановке; 

сообразительность – умение быстро и правильно оценивать сложившиеся ситуации, 

учитывать их последствия; инициативность – умение быстро и самостоятельно определять 
тактические замыслы соперника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий;  

-Совершенствование способности управлять эмоциями: обучение приемам 

саморегуляции; 

-Воспитание волевых качеств: целеустремленность и настойчивость, выдержка и 

самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность.  
 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем:  

осознание обучающимися задач на предстоящие соревнования; 

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, 

освещенность, температура и т. п.);  
- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими соревнованиями; 

-твердая уверенность в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в 

предстоящих соревнованиях. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

Таблица № 14 
 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 
≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 
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вида спорта и его 

развитие 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 
≈14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
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обучающихся Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 
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Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 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 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
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ный процесс Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈120 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 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам. 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным 
дисциплинам "бокс" на этапе начальной подготовки, не допускается применение 

спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а также 

участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 
в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "бокс" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "бокс" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 
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особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "бокс". 

 

 
6. Условия реализации Программы. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 
обеспечение спортивной экипировкой; 

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. 

 

Таблица № 15 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

N 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 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884997/?ysclid=lssya1z4wr777648060#1111
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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 х 1 м х 1 

м) 

штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 
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Таблица № 16 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

N п/п Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские трнировочные (14 унций) пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 

 

 



Таблица № 17 
 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 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 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

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 
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12. Протектор зубной 
(капа) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

13. Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 
профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

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

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 
видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "бокс", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Информационное обеспечение – многогранный процесс, направленный на решение 

профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и 

структурирование информационного пространства Учреждения с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов информационных технологий в целях 
гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

 

Нормативная литература:  

1) Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
2) Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

3) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденный 

22.11.2022 г. приказом Министерства спорта РФ № 1055;  

4) Приказ Минспорта России от 22.12.2022 г. № 1357 «Об утверждении примерной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс»;  

5) Приказ Минспорта России от 30.10.2015 г. № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
6) Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);  
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7) Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 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» (с изменениями и дополнениями);  

8) Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648- 20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»;  

9) Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденный приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021 

г., регистрационный № 62203);  

10) Профессиональный стандарт «Тренер», утвержденный приказом Минтруда России 
от 28.03.2019 г. № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019 г., 

регистрационный № 54519);  

11) Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и методической 

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

России от 21.04.2022 г. № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022 г., 
регистрационный № 68615);  

12) Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 г. № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 г., регистрационный 

№ 22054).  

 

Методическая литература:  

1) Бондарчук, А. П. Периодизация спортивной тренировки / А. П. Бондарчук. – 

Олимпийская литература, 2005. – 304 с.  
2) Горбунов, Г. Д. Психопедагогика спорта [Текст] : учеб. пособие / Г. Д. Горбунов. – 5-

е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2014. – 328 с.  

3) Егорова, А. В. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации / А. В. Егорова, Д. Г. Круглов, О. Е. Левочкина. 

– М.: Советский спорт, 2007 – 136 с.  
4) Курамшин, Ю. Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник / Ю. Ф. 

Курамшин. – М.: Советский спорт, 2004. – 464 с.  

5) Якимов, А. М. Основы тренерского мастерства. Учеб. пособие для студ. высших 

учебных заведений физической культуры / А. М. Якимов. – М.: Терра-Спорт, 2003. – 176 с.  
 

Дополнительная литература:  

1) Губа, В. П. Резервные возможности спортсменов: монография / В. П. Губа, Н. Н. 

Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. – 152 с.  

2) Дубровский, В. И. Спортивная физиология / В. И. Дубровский. – Москва, ГИЦ 
«Владос», 2005. – 230 с.  
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3) Пилоян, Р. А. Мотивация спортивной деятельности / Р. А. Пилоян. – М.: Физкультура 

и спорт, 1984. – 104 с.  
4) Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая 
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Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»  

1) http://www.minsport.gov.ru/ – Министерство спорта Российской Федерации;  

2) https://rusboxing.ru/ – Федерация бокса России;  

3) http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство; 
4) https://rusada.ru/education/for-children/ РУСАДА для детей. 
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