
1 

 

 
 



2 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«БОКС» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке бокс с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 года 

№  1055 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

бокс» (далее – ФССП). Номер -код спортивной дисциплины «бокс» 025 000 8611Я. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 

(далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» в структурном подразделении Спортивная школа бюджетного учреждения «Центр 

развития физической культуры и спорта» Грязовецкого муниципального округа Вологодской 

области. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 20.12.2022г. № 1284  

(далее – ФССП). 

-достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; 

-всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

-совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

-подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

           Бокс (от англ. box, буквально - удар) - контактный вид спорта единоборство, в котором 

спортсмены наносят друг другу удары кулаками в специальных перчатках. Он развился из 

кулачного боя, существовавшего как спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в 

Египте и Вавилоне. Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. 

Впервые правила бокса (без перчаток) появились в начале XVIII в. в Англии. Там же в 1867 

были утверждены первые правила бокса в перчатках. 

Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс входит в программу 

современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается чемпионат Европы. 

          Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противодействие 

спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и психологическое противостояние, 

которое требует активного проявления волевых качеств, инициативности, самообладания. В 

процессе спортивного совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, 

силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, улучшаются 

ориентировочные реакции, повышается эффективность и продуктивность психических 

процессов. 

          Велико прикладное значение (особенно для юношей) бокса, помогающих 

нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное сочетание физических, 

спортивно-технических и психических требований к спортсмену требует длительной 

подготовки при совершенствовании спортивного мастерства. 
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2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжитель- 

ность этапов  

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 2   9  10-20 

Учебно -тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-16 

 

4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
   

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 
6 6-8 10-14 16-18   

Общее количество 

часов в год 
312 312-416 520-728 832-936   

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

1. учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.  

2. учебно-тренировочные мероприятия; 

3. спортивные соревнования 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
- 

14 

  

2.2. Восстановительные мероприятия - 
- 

  

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского обследования 
   

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного мероприятий в год  

  

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности:  

 

 

Виды 

соревнований 

 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 До 
года 

От года  
до двух 
лет 

    Свыше  

     двух лет 

до двух лет свыше 

двух лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 
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Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

 

Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе  в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских  и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

                 Годовой учебно-тренировочный план  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 
1 год Свыше 

года 

До 

двух лет 
Свыше 

двух лет 

Общая физическая подготовка(%) 38 -45 36 -42       20- 22 15 - 17 

Специальная физическая 

подготовка(%) 
10 - 14 15 - 18 16 - 21 17 - 22 
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Годовой учебно-тренировочный план по часам 
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной    

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)   

До  года Свыше года 
До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах  

6 6-8 10-14 16-18    

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 
 

2 2             3 3    

Наполняемость групп (человек)  

10 -20 8-16    

1. Общая физическая  подготовка 127 127 -177 1387-305 100-160    

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
44 47 -55 112-147 166-206   

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 20-40 28-47    

4. Техническая подготовка  94 100-113 250-280 290 - 325   

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
16 25-40 52-182 150- 253    

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
0 0 30-40 45-55    

7. 

Медицинские, медико-биоло- 

гические, восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль 

31 31 62-125 123-133    

Общее количество часов в год 312 312-416 520-728 832-936    

 

 

 

Техническая подготовка(%) 22 - 30 32 - 35 35 - 41 33 - 40 

Тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка(%) 
5 - 12 4 - 18 10 - 25 18 - 27 

Инструкторская и  судейская практика 

(%) Восстановительные мероприятия 

(%) 

- - 1 - 3 2 - 4 

Медицинские, медико –биологические, 

востановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

 

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

Участие в соревнованиях (%) - - 2 - 4 3 - 5 
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7.Годовой 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 

 

 

 

 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 

акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 

 формирование ответственног отношения к 

своему здоровью и установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, 

курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

В течение 

года 
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кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

 

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания (формирование 

качеств юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к 

государственным символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе) 

 

В течение 

года 

3.2 Формирование чувства 

гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных занятий.  

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества 

9 мая – День Победы советского народа в Великой 

Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

4 ноября – День народного единства 

 

3.4 Формирование 

уважения к российским 

спортсменам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий  

3.5  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных соревнований  

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультур-

ных 

мероприятий 

и 

спортивных 

соревнова- 

ний 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 
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4.2. Имиджевая политика    - участие в наполнении сайта учреждения 

фотографиями с соревнований и физкультурных 

мероприятий, 

- участие в накоплении кубков, грамот, медалей с 

соревнований для оформления выставки достижений. 

В течение 

года 

5. Нравственное 

воспитание 

обучающихся 

(теоретическая 

подготовка) 

- беседы на нравственно-этические темы,  

- пропаганда общечеловеческих ценностей, 

- совместные просмотры фильмов для воспитания 

доброго отношения к окружающим, 

- профилактика жестокости. 

 - участие в благотворительных акциях 

В течение 

года 

6. Работа с родителями Родительские собрания, совместные походы на природу, 

корректное общение в социальных сетях. 

- Консультации для родителей по посещаемости, по 

результативности спортивных достижений, по выездам 

на соревнования, 

- координация воспитательных усилий родителей и 

тренеров-преподавателей, 

- укрепление взаимодействия с семьями обучающихся 

В течение 

года 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-тре-

нировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  
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обучающегося 

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 

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

борьбу с ним 

 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 

а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о высокой 

нравственности физической 

культуры и спорта. Главной 

задачей антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в 

волейболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, первый, 
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отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

второй год знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный спортсмен 

в совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о существовании 

и особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Одной из задач реализации дополнительной образовательной Программы является 

подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации 

и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач 

целесообразно начинать на начальном этапе и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. 

 

Этап 

группа 

Наименование мероприятия Коли- 

чество 

часов 

УТЭ-1 Тестирования и проведение тестов по Правилам бокса  2 

Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке 

для этапа начальной подготовки 
1 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных нормативов 

(работа секретаря) 
2 

УТЭ-2 Тестирования и проведение тестов по Правилам бокса 2 
Инструкторская практика: подача команд на организацию занятий, 

построение и перестроение группы на месте и в движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры 

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении приема партнером и указание 

путей ее исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера.  

4 

Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке для этапа начальной подготовки 
2 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных нормативов 

(работа судьи при участниках) 
2 
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УТЭ-3 

 

Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на первенство 

школы по хоккею;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе учебных игр совместно с тренером;  

Судейство учебных игр в качестве помощника и главного судьи в поле;  

Участие в судействе официальных игр в составе судейской группы;  

Судейство игры в качестве помощника и главного судьи.  

8 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных нормативов  4 
УТЭ-4 

УТЭ-5 

Тестирования и проведение тестов по Правилам бокса 6 
Инструкторская практика: подача команд на организацию занятий, 

построение и перестроение группы на месте и в движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры 

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении приема партнером и указание 

путей ее исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера. 

4 

Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на первенство 

школы по хоккею;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе учебных игр совместно с тренером;  

Судейство учебных игр в качестве помощника и главного судьи в поле;  

Участие в судействе официальных игр в составе судейской группы;  

10 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств: 
Этапы, года Наименование мероприятий 

 

Начальная 

подготовка  

Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 

-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, пение птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

-ЛФК  

Фармакологические: 

- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 
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УТЭ  
Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

- методы психологической защиты (фантазии, рационализации, замещения) 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 

-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, пение птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

- ионизация воздуха 

-аэроионизация воздуха 

-электростимулирование 

- УФО 

-гидротерапия 

-ЛФК 

Фармакологические: 

- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 

- препараты энергетического действия (элеуторокок, жасмин) 

  

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

11.1  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получать уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап подготовки 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

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

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

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки:  

 

Нормативы общей физической 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 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

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

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

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Метание мяча весом 

150 г 

м не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса на количество не менее не менее 



 

18 
 

 

высокой перекладине раз 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 

 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 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,0 10,4 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

9.40 11.40 

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

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 
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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" 

 

 

V. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

 

Инструкция по технике безопасности для обучающихся на занятиях по боксу  

1. Общие правила безопасности.  

1.1. К тренировочным занятиям по боксу допускаются обучающиеся, прошедшие 

медицинское освидетельствование и признанные годными к занятиям спортом и 

проинструктированными в объеме настоящей инструкции.  

1.2. Занятия по боксу должны проводиться в спортивных залах, спортсооружениях, 

имеющие ровный нескользкий пол, прямое естественное освещение или комбинированное 

освещение не менее 20 лк. При боях над рингом обязательно должно быть дополнительное 

освещение. Пол спортзала должен быть вымыт и просушен, помещение зала проветрено. 

Оптимальная температура в спортзале +18 С, во время занятий спортзал должен 

проветриваться или должны быть включены исправно работающие кондиционеры.  

1.3. Одновременно в спортзале может находиться группа не более 25 человек.  

1.4. К тренировочным боям допускаются участники, хорошо знающие правила 

ведения боя и освоившие основные приемы защиты и правильного нанесения ударов, 

применяемых в боксе. 

 1.5 Новички отрабатывают правильные приемы бокса на снарядах и 

спортинвентаре, под руководством тренера-преподавателя.  

1.6. Применение защитных боксерских шлемов при тренировочных боях у боксеров 

обязательно.  

1.7. Тренер-преподаватель и участники занятий должны знать и уметь практически 

оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему при несчастном случае при 

проведении занятий по боксу. В спортзале должна находиться аптечка с набором 

необходимых медикаментов.  

2. Требования безопасности перед началом занятий.  

2.1. Обучающийся должен переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную 

форму и обувь на светлой подошве.  

2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других 

занимающихся (часы, висячие серьги и т.д.)  

2.3. Убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние 

предметы.  

2.4. Не отсутствовать на тренировках без уважительной причины, при отсутствии на 

тренировке необходимо до тренировки предупредить тренера, причины отсутствия должны 

быть переданы в письменной форме (справка от врача).  

2.5. Ученики, которые должны покинуть тренировку раньше, чем обычно, должны 

информировать тренера перед началом тренировки.  

3. Требования безопасности во время занятий.  

3.1. Заходить в зал, брать спортинвентарь и т.д., только с разрешения 

тренера-преподавателя или инструктора спортсооружений.  
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3.2. Бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать 

его по назначению.  

3.3. Пользоваться только исправным оборудованием.  

3.4. Внимательно слушать и выполнять все требования тренера-преподавателя или 

инструктора спортсооружения.  

3.5. Знать и соблюдать правила бокса и правила клуба бокса.  

3.6. Под наблюдением тренера-преподавателя положить оборудование и инвентарь 

так, чтобы он не раскатывался по залу, и его легко можно было взять для выполнения 

упражнений; убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которое не будут 

использоваться на тренировке.  

 

3.7. Во время занятий не отвлекаться самому и не отвлекать других.  

3.8. При выполнении бега и ходьбы соблюдать дистанцию, не толкать впереди 

бегущего;  

3.9. Выполнять упражнения с предметами (набивные мячи, грифы) внимательно, 

осторожно, соблюдая дистанцию, интервал.  

3.10. Использовать оборудование и спортивный инвентарь только по их прямому 

назначению, применяя правила приема, показанные тренером.    

3.11. В упражнения с гирей, другими тяжелыми снарядами выполнять упражнения 

только в присутствии тренера.  

3.12 Следить за соблюдением личной гигиены и внешним видом. Внешность должна 

быть опрятной, прическа аккуратной (у девочек волосы должны быть собраны, не 

допускается наличие заколок и других металлических предметов).  

3.13. Постоянно содержать ногти на пальцах рук и ног в порядке.  

3.14. Сохранять и поддерживать чистоту в спортивном зале.  

3.15. Во время тренировки категорически запрещается громко разговаривать, 

шутить, смеяться.  

3.16. Не принимать в спортивном зале пищу, жевательные резинки.  

3.17. Вести себя спокойно и сохранять терпение на протяжении всей тренировки.  

3.18. Не практиковать спарринги и другие технические приемы в парах без тренера. 

 3.19. С уважением относиться друг к другу.  

3.20. Никогда не использовать в спортивном зале бранные слова или делать 

замечания, унижающие чье-либо достоинство.  

3.21. Никогда не спорить с тренером.  

3.22. Внимательно следить за инструкциями и распоряжениями тренера.  

3.23. Во время занятий реагировать на команды и отвечать на вопросы быстро, без 

колебаний и промедления. 

3.24. Всегда демонстрировать энтузиазм и желание заниматься.  

3.25. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и 

поставить в известность тренера-преподавателя или инструктора.  

3.26. Выходить из спортивного зала только с разрешения тренера-преподавателя и 

инструктора. 

 

Примерные Упражнения активной двигательной деятельности боксера 

 

       Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной 

двигательной деятельностью) боксёра, их назначение. Важно подбирать такие виды 

упражнений, которые способствовали бы совершенствованию функций организма в 

нужном боксеру направлении и в то же время положительно влияли на формирование 

необходимых умений и 

навыков (или, в крайнем случае, не препятствовали их формированию). Как правило, 
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каждое упражнение имеет основную направленность (например, развивает быстроту), но 

одновременно помогает формированию и других качеств. 

 - Ходьба быстрая.  

При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп 

тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем 

организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их 

функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые 

качества. 

 - Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих 

видов спорта. При беге предъявляются большие требования к работоспособности 

организма, чем при ходьбе, так как интенсивность работы мышечных групп намного выше, 

и, соответственно, возрастает деятельность сердечно - сосудистой, дыхательной и других 

систем, значительно повышается обмен веществ. Изменяя длину дистанции и скорость 

бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других 

качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно 

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

- Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега 

воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке 

боксера бег занимает значительное место. 

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

возраста, подготовленности и периода тренировки). Этот вид 

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

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

физической подготовкой. Темп бега может быть средним или переменным со спуртами по 

60, 100 и 200 м, после чего снова легкий бег, переходящий в ходьбу. Во время ходьбы 

можно выполнять упражнения. 

- Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает препятствия с целью 

повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным 

напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости. Как 

препятствия можно использовать барьеры (перепрыгнуть), забор (перелезть), бревно 

(пробежать), преграды для пролезания; на одном из участков перенести груз и т. д. Если бег 

проводится в естественных условиях, например, в лесу, можно использовать как 

препятствия рвы, пни, кочки, бревна для перепрыгивания по ним, сучья для подтягивания и 

др. Интересно проходят эстафеты по бегу с препятствиями между отдельными небольшими 

командами. 

  

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. 

Игры (особенно гандбол, баскетбол, теннис, хоккей, эстафеты на быстроту и ловкость) по 

характеру действий, быстроте и выносливости во многом сходны с боксом (быстрые 

передвижения, остановки, повороты, активное сопротивление противника). Игры 

развивают скорость, ловкость, выносливость. Разнообразие естественных движений, в 

большинстве случаев на свежем воздухе, способствует укреплению нервной системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена веществ, повышению деятельности всех 

органов и систем организма. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим 

средством активного отдыха. 

    В зависимости от интенсивности игровой деятельности резко увеличивается 
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потребление тканями кислорода (примерно в восемь раз по сравнению с состоянием покоя). 

Большие изменения происходят и в двигательном аппарате: укрепляются мышцы, 

повышается, их сила и эластичность, суставы становятся более подвижными. 

Борьба. Для этого вида единоборства характерны кратковременные максимальные 

напряжения, задержки дыхания, иногда и длительные усилия. Ценность упражнений в 

борьбе заключается в том, что они увеличивают быстроту движений, а также силу мышц 

пояса верхней конечности. Укрепляются суставы, движения становятся эластичными. Во 

время борьбы 

воспитываются положительные психологические качества для единоборца. 

- Борьба в стойке напоминает действия в ближнем бою (борьба за устойчивость, за 

выгодное положение рук и головы, нырки, уклоны назад и в 

стороны при попытке партнера схватить за шею и т. п.). Этот вид упражнений используется 

в процессе специализированной тренировки в начале занятий (во время разминки) или в 

конце, в зависимости от направленности урока. 

Гимнастика без снарядов, на снарядах и акробатика. К упражнениям, направленным 

преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, 

развитие силы, равновесия, способности к напряжениям относятся упражнения на 

гимнастических снарядах, акробатические вольные упражнения, прыжки. Упражнения на 

координацию, 

гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для боксеров во всех 

занятиях (рис.22,23,24). Гимнастические упражнения, например, применяются в разминке, 

а также во второй половине специализированных занятий для развития силы или гибкости 

отдельных групп мышц. 

Блочные установки или эспандер являются типичными снарядами для 

развития силы мышц.  Упражнения при помощи блоков, резины или эспандера нашли 

широкое распространение во многих видах спорта. Они, как никакие другие, развивают 

силовые качества и увеличивают мышечную массу. Но увлекаться ими нельзя, так как они 

закрепощают мышцы, движения становятся скованными. Поэтому после комплекса 

упражнений на блоках, с резинами или экспандером следует выполнять упражнения на 

скорость с большими амплитудами без напряжений (со скакалкой, имитация ударов на 

расслабление мышц и др.). 

Плавание разными стилями для боксеров крайне необходимо. Плавные движения, 

ритмичное дыхание формируют умение последовательно расслабляться и напрягаться, 

развивают грудную клетку, вырабатывают свободу движений. Кроме того, плавание имеет 

большое гигиеническое и оздоровительное значение, успокаивающе влияет на нервную 

систему. Целесообразно практиковать свободное плавание после специализированной 

тренировки или тренировки по общей физической подготовке как средство восстановления 

организма после больших нагрузок во всех периодах. 

Прыжки в воду с небольшой высоты, развивают смелость, решительность, 

координацию. Эти упражнения рекомендуются в переходном периоде; они являются также 

активным отдыхом. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами —  анимают большое 

место в физической подготовке боксеров. Практикой и научными исследованиями 

доказано, что всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных 

групп мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и 

быстроты. Эти 
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упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений 

(например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без 

отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с 

отягощениями составляют третью 

часть упражнений без отягощений. 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки боксера. 

Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; 

наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении 

назад, вперед, в стороны и по 

кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную 

выносливость), ориентировку, способность к кратковременным 

большим силовым напряжениям и расслаблениям мышц. 

Упражнения с теннисными мячами развивают быстроту, точность, координацию. Их 

можно выполнять в одиночку и с партнером (бросание и 

ловля). Применяются во всех видах занятий, чаще всего в конце занятия как отвлекающие 

Упражнения с партнером  в сопротивлении (с точки опоры), в толчках («пуш-пуш») из 

положения стоя, сидя и лежа также способствуют развитию силовой выносливости и 

равновесия 

Упражнения из легкоатлетического цикла, такие как толкание ядра, метание гранаты, 

прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу отдельных групп мышц и 

быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему общей физической 

подготовки и нормативы ГТО. 

После проведенного турнира боксер отдыхает от специализированных упражнений; если 

это приходится на переходный период, то лучшим активным отдыхом будет туристское 

путешествие, пребывание в среднегорье, прогулки и восхождения на доступные горы. 

           Упражнения по физической подготовке являются необходимыми в общей системе 

подготовки боксеров и занимают, в общей сложности, не менее половины ее объема. При 

подборе упражнений следует учитывать, что 

наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при 

достаточном уровне развития остальных. 

 Упражнения для боксеров со специальными снарядами Неотъемлемой частью 

учебно-тренировочного процесса являются упражнения со специальными боксерскими 

снарядами, развивающие необходимые физические качества и совершенствующие 

технические навыки 

 Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 

скакалку укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В каждой 

тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой длятся 5-15 

мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при ударе, 

рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

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

служит хорошим снарядом также для развития 

силовой и скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше 

сильных ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной 

выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. Продолговатый 

небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов прямых и сбоку, более короткие 
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мешки — прямых и снизу. В большинстве залов имеется универсальный мешок. Мешки 

подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. Обычно начинают с 

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с 

отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

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

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

боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей (насыпной и наполненной водой). По характеру применяемых 

упражнений насыпные груши имеют много общего с мешками. 

Груши с песком и опилками - тяжелые и жесткие; наполненные горохом – легче и мягче, 

подвижные, с большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные 

одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Груша, наполненная 

водой, хорошо амортизирует удар, достаточно тяжела и подвижна. Разная масса, жесткость 

снарядов даст возможность боксеру варьировать свои действия, находить нужную 

дистанцию и развивать точность удара. На одной груше можно более сильно нанести 

акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) —ускорить нанесение ударов, но не 

сильных и т. д. Обычно все три типа груш подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в 

течение раунда упражняется в ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь 

совершенства в быстроте ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер 

наносит со всех боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с группой 

начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно прямые удары. 

Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет длины ударов. По 

настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

- Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются резины; одна из них 

свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая 

— на таком же расстоянии — к полу; мяч может вибрировать по горизонтали. Удары по 

мячу заставляют его двигаться назад и вперед. Прямые удары наносят из бокового боевого 

положения одной рукой или попеременно (то левой, то правой). Ритмичные движения мяча 

заставляют боксера поддерживать темп, наносить удары с определенной силой и частотой. 

Удар по мячу должен приходиться как бы вдогонку ему, когда он удаляется и находится на 

середине амплитуды или немного дальше. Развивается чувство дистанции, точность и 

быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для 

развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу 

придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего 

снова ударить по мячу). Можно наносить и одиночные удары сбоку слева и справа. 

      Такой же мяч на резинах укрепляется в горизонтальном положении. На 

нем совершенствуют удары снизу левой и правой; можно проводить также короткие 

прямые удары. 

- Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч подвешивается к 

горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

уровне головы и по нему наносят одиночные удары — прямые, сбоку и снизу. Нужно 

попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. Упражнения на 

этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал совершенствуют 
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удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. Лапы применяются на всех 

этапах подготовки боксера. Тренер, держащий лапы, подставляет их для ударов на разных 

дистанциях: на дальней — для прямых, на средней и ближней — для ударов сбоку и снизу. 

При этом важно проследить за правильностью выполнения ударов, перенесения массы тела 

с ноги на ногу, перемещения центра тяжести и точностью удара. Заранее установленные 

лапы дают возможность совершенствовать нанесение нескольких прямых ударов в 

определенной комбинации с боковыми (боковые — удары снизу и т. д.). Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-нибудь удара. Тренер может 

предложить занимающимся выполнить несколько комбинаций в определенной 

последовательности. 

      Держа лапы и передвигаясь по рингу, тренер меняет дистанцию, что заставляет ученика 

либо наступать, либо отходить назад, в стороны и по кругу, рассчитывая таким образом 

дистанцию для нанесения ударов. Для развития реакции тренер внезапно меняет 

расположение лап, например, 

выставляет лапу для прямого или бокового либо удара снизу (левой или правой рукой), для 

двух и трех ударов и т. п. 

       Тренер может надеть большие боевые перчатки и поставить их вместо лап; в таком 

случае ученику предлагают решать не только технические, по и некоторые тактические 

задачи, легкими ударами показать открытые места во время атак и контратак. Например, 

тренер становится в боевое положение и 

наносит прямой удар левой в голову, боксер должен сделать уклон вправо и нанести 

контрудар левой в туловище, т. е. в подставленную тренером перчатку в область чревного 

(солнечного) сплетения; при нанесении тренером бокового удара левой в голову боксер 

делает нырок и отвечает правым боковым в голову, т. е. в подставленную правую перчатку 

тренера и т. п. В упражнениях с лапами можно создавать обстановку, характерную для 

многих боевых эпизодов. 

       Вместе с тем тренировка на лапах может оказать и вредное влияние, если тренер не 

умеет ими достаточно умело пользоваться; например, ставит лапы вдали от поражаемых 

мест или навстречу удару, нарушая дистанцию, на которую рассчитывает боксер, и этим 

дезориентирует ученика. Не следует увлекаться упражнениями на лапах и подменять ими 

боевые упражнения с 

партнером в перчатках. 

 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию техники движений. Физическая подготовка юных спортсменов (общая 

и специальная физическая подготовка).  Самоконтроль в процессе занятий спортом. 

 

    Развитие силовых способностей Мышечная сила - одно из важнейших физических 

качеств боксера. Сила мышц в значительной мере определяет быстроту движений, а также 

выносливость и ловкость. Характерное проявление силы у боксера — в мгновенных 

(импульсных) действиях, часто повторяющихся на протяжении довольно 

продолжительного времени. Поэтому говорят о проявлении «взрывной» силы и о силовой 

выносливости. Таким образом, у боксеров проявляются силовые качества в сочетании с 

быстротой и выносливостью.  Немаловажная роль в проявлении мышечной силы 

принадлежит волевым усилиям. Во время тренировок и боев боксер производит большое 

количество скоростных действий, поэтому можно говорить о специфике его силовой 



 

27 
 

 

подготовленности. Режимы проявления силы: преодолевающий, уступающий и 

статический. Для воспитания силовых качеств используются следующие средства: - 

упражнения, выполнение которых отягощено массой собственного тела; - упражнения с 

внешним отягощением (набивные мячи, гантели не более 1-5 кг); - упражнения на 

различных тренажерных устройствах; - статические упражнения на удержание заданной 

позы; - упражнения в особых условиях внешней среды (бег и прыжки по песку, в гору); - 

упражнения с сопротивлением упругих предметов - эспандеров, резины.  

 - Развитие быстроты. Под быстротой понимают способность осуществлять движения и 

действия с определенной скоростью благодаря высокой подвижности нервно-мышечных 

процессов. Скоростные способности – это возможность человека т выполнять 

двигательные действия в минимальное время. Качество быстроты в спорте включает: 

собственно, скорость движений, частоту их и быстроту двигательной реакции. Важную 

роль в быстроте движений и действий играют волевые усилия спортсмена, его 

психологическая настроенность.   

     Простая реакция в боксе — это ответ заранее известным движением на заранее 

известные, но внезапно появляющиеся действия противника. Во время боя «чистая» 

простая реакция почти не встречается, а только в процессе обучения и тренировки, когда 

действия боксеров обусловливаются. В бою проявляются сложные реакции двух типов: 

реакция на движущийся объект, т. е. на противника, и реакция выбора. В первом случае в 

доли секунды надо действовать ударами по передвигающемуся противнику, а, 

следовательно, находить нужную дистанцию, выбирать определенные технические 

средства и вместе с тем самому беспрерывно двигаться. Во втором случае боксер реагирует 

своими действиями на действия противника, причем, как правило, успех зависит от 

преимущества в скорости, а сложность реакции выбора — от ситуаций, создаваемых 

действиями боксеров.  Сначала обучают защите в ответ на заранее обусловленный удар, 

затем предлагается реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и т. д. Как уже 

было сказано, у боксеров быстрота связана с «взрывными» действиями, а они зависят от 

силовых качеств. Эти два качества взаимодействуют, частота взрывных действий 

определяется скоростной выносливостью. Быстрому выполнению действий препятствует 

излишнее напряжение, которое возникает в начале формирования навыков; потом, по мере 

их • совершенствования, быстрота увеличивается. При утомлении также возникают 

излишние напряжения, замедляющие выполнение уже заученных действий. Для развития 

быстроты целесообразно чередовать ускоренное выполнение упражнения с более плавным: 

например, нанесение серии ударов с одним или двумя акцентированными. Развитие и 

совершенствование скоростных качеств является одной из первостепенных задач в 

практике подготовки боксеров.  

- Развитие выносливости. Выносливость — это способность к длительному выполнению 

какой -либо деятельности без снижения ее эффективности. О выносливости боксера 

свидетельствует его активность от начала и до конца боя, с сохранением частоты 

эффективных действий, быстроты, точности, как в нанесении ударов, так и в применении 

защит, в маневренности и качественном выполнении тактических замыслов. Выносливость 

можно определить, как способность противостоять утомлению. Во время тренировок и 

особенно боев организм боксера испытывает как физическое, так и умственное утомление 

(в результате напряженной деятельности анализаторов). В бою боксер решает тактические 

задачи, его анализаторы работают очень интенсивно, все время фиксируя движения 

противника, боксер испытывает высокую эмоциональную нагрузку. Во время боя в 
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активной работе участвуют не менее 2 /3 мышц, что вызывает большой расход энергии и 

предъявляет высокие требования к органам дыхания и кровообращения. Основой 

выносливости у боксеров является хорошая общая физическая подготовка, высокие 

аэробные и анаэробные возможности, отлично поставленное дыхание, умение расслаблять 

мышцы между активными ударными «взрывными» действиями и совершенствование 

технических приемов, так как чем больше они автоматизированы, тем меньше групп мышц 

включается в выполнение движения.  

           Специальная выносливость базируется на общей. Выносливость в значительной 

мере определяется волевыми качествами боксера. В поединке следует проявить большие 

волевые усилия, чтобы использовать все возможности выносливости своего организма. 

Правильное дыхание боксера создает условия для развития выносливости. Быстрое 

восстановление позволяет уменьшить интервалы отдыха между повторениями работы, 

увеличить их число и выполнять активные действия на протяжении всего боя. На процесс 

утомления боксера влияют несколько факторов: 1) интенсивность действий; 2) частота их 

повторений; 3) продолжительность действий; 4) характер интервалов между ними; 5) стиль 

и манера ведения боя противником; 6) сила сбивающих факторов, в том числе и 

полученных ударов. Учитывая все сказанное выше, можно сделать вывод, что 

выносливость является одним из главных компонентов мастерства боксера.  

   - Средства для развития выносливости у боксеров разнообразны и включают 

упражнения, обеспечивающие развитие специальной выносливости (переменный бег, 

перебрасывание набивного мяча в передвижении), координацию, скорость, точность. 

Упражнения на боксерском мешке обеспечивают развитие специальной выносливости, 

частые «взрывные» действия в нанесении серии ударов — это быстрота, точность и сила и 

т. п.  

  - Развитие гибкости. Гибкость – это способность выполнять движения с большой 

амплитудой. Активная гибкость определяется максимальной амплитудой в суставе при 

выполнении какого-либо движения без внешнего воздействия. Пассивная гибкость – это 

наибольшая амплитуда, которая может быть достигнута за счет внешней силы. У боксеров 

упражнения на гибкость следует вводить, так как они, развивая гибкость, одновременно 

укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают их эластичность (способность к 

растягиванию), что является действенным средством предупреждения мышечных травм. 

Гибкость способствует и быстроте сокращения мышц, а это необходимо для 

своевременного выполнения уклонов, нырков, поворотов туловища и т. д. Чем лучше 

растягиваются мышцы, тем большая подвижность в суставе, тем меньшее сопротивление 

оказывают мышцы-антагонисты. Предварительное растягивание мышц увеличивает их 

сократительную силу; кроме того, упражнения с большой амплитудой быстро нагревают 

мышцы и подготавливают их к основной работе. Поэтому в разминку боксеров следует 

включать и упражнения на гибкость. Гибкость улучшается с возрастом, достигая 

наибольшего развития к 15 годам.  В основе ловкости лежит подвижность двигательных 

навыков. Ловкий боксер умело выбирает время и место для решительных ударных 

действий, использует положение защиты для контратак, своевременно уходит от ударов 

противника и остается неуязвимым. Чем больше арсенал технических средств у боксера, 

тем легче он овладевает и применяет в бою новые движения и действия, тем выше его 

ловкость.  

 - Развитие координации. Наиболее эффективными являются упражнения с партнером. 

Упражняясь в парах, следует учиться действовать из всех положений и стремиться создать 
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во время защиты удобное исходное положение для нанесения ударов. Уровень 

координации определяется и в обманных действиях, в быстрых подходах к противнику во 

время атак и опережений его действий своими контратаками. Развитию координации 

следует уделять особое внимание при начальной форме обучения: овладении механикой 

движения ударов, защит, передвижения, сочетании этих действий.    

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки: 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

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. Специальная физическая 

подготовка Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных 

атак и защит с партнёром в перчатках.  

Работа на снаряде в быстром темпе.  

Группы начальной подготовки 1 года обучения. Нанесение ударов в ходьбе. Одиночные 

удары в голову левой, правой. Нанесение прямых ударов в голову в боевой стойке. 

Одиночные удары в туловище. Атака «раз-два» в голову.  

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 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.  

Группы начальной подготовки 3 года обучения. Нанесение ударов и атак на снарядах. 

Отработка одиночных ударов, защит и атак с партнёром в перчатках. Работа с метболом 

(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.  

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 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.  



 

30 
 

 

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 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.  

Группы начальной подготовки 3 года обучения. 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.  

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 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».  

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 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.  

Группы начальной подготовки 3 года обучения. 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.  

Теоретическая подготовка  
История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся боксёров. Чемпионы и призёры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. 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 при занятиях физической культурой и спортом. 

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. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом. Самоконтроль в 

процессе занятий физической культурой и спортом. 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 вода спорта «бокс». Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их выполнения. Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта «бокс». 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 зачёта в спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс». Режим 

дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное и сбалансированное питание. 

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

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.  

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). Программный 

материал учебно-тренировочных занятий.  

Общая физическая подготовка  
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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. Специальная физическая 

подготовка Упражнения на мешке, на лапах, упражнения с метболом; отработка одиночных 

атак и защит с партнёром в перчатках.  

Работа на снаряде в быстром темпе.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения.  
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. Группы 

учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. 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. Группы 

учебно-тренировочного этапа 3 – 5 года обучения. 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. Упражнения на выносливость: интервальная 

работа на мешке. 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.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. 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 метболом 

(броски от груди, прямые удары, удары сбоку). Работа на лапах, имитация ударов при 

ходьбе и в движении. Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. Нанесение 

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

перчатках. Броски метбола от груди: прямые, боковые, снизу. Работа на лапах. Имитация 

ударов в движении.  
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Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения. Нанесение ударов в голову и 

туловище. 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 метболом. 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.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения. Передвижения вперёд, назад, 

влево и вправо. 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. Ответные удары после шага назад и подставки. В челноке атака 

«раз-раз-два». В ответе с боксёром «левшой». Навстречу с боксёром «левшой».  

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения. Передвижения вперёд, назад, 

влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперёд и назад. Удары и атаки с шагами влево и 

вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары 

после шага назад и после подставки. В челноке атака «раз-раз-два». В ответе с боксёром 

«левшой». Навстречу с боксёром «левшой». Выходы из углов и от канатов ринга. 

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения. Передвижения вперёд, назад, 

влево и вправо. Удары и атаки с шагами вперёд и назад. Удары и атаки с шагами влево и 

вправо. Встречные удары на переднюю руку с наклоном и с подставкой. Ответные удары 

после шага назад и после подставки, после уклона прямые и удары сбоку. В челноке атака 

«раз-раз-два». В ответе с боксёром «левшой». Навстречу с боксёром «левшой». Выходы из 

углов и от канатов ринга. Ведение боя с агрессивным боксёром. Ведение боя с высоким 

боксёром. Ведение боя с «игровиком».  

Теоретическая подготовка  
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 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. Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет. Режим дня и питание обучающихся. Расписание 

учебно-тренировочного и учебного процесса. Роли питания в подготовке обучающегося к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. Физиологические 

основы физической культуры. Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизма развития двигательных навыков. 

Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и содержание 

Дневника обучающегося. Классификация и типы соревновательной деятельности. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта 

«бокс». Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. Психологическая подготовка. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта «бокс». 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «бокс», подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 



 

33 
 

 

соревнованиям. Правила вида спорта «бокс». Деление участников спортивных 

соревнований по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в соревнованиях. Правила допуска к 

спортивным соревнованиям.  

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.    

      Принципы, средства, методы спортивной тренировки. Процесс многолетней 

подготовки спортсменов-разрядников направлен на формирование физических и 

моральных волевых качеств, необходимых для достижения высоких спортивных 

результатов, приобретения широкого круга специальных знаний и навыков по их 

практическому применению. Планирование и проведение тренировочного процесса 

осуществляется на основе определённых принципов. Принцип индивидуализации. 

Воздействие на организм и психику спортсмена только тогда дают положительный 

результат и обеспечивают быстрый рост физических и психологических качеств, когда 

осуществляются с учётом индивидуальных особенностей спортсмена, текущего состояния 

его тренированности, особенностей мотивационной сферы. Для достижения разного 

уровня результатов разным спортсменам необходимы различные объёмы и интенсивность 

тренировки, индивидуальное планирование циклов подготовки, специфические методы 

подводки к пику спортивной формы. Принцип доступности. На каждом из этапов 

подготовки требования (нагрузка, контрольные задания) должны соответствовать уровню 

подготовленности спортсмена. Принцип доступности включает в себя требования 

постепенности и нарастания нагрузок. Тренировочная нагрузка должна не только 

соответствовать возможностям спортсмена, но и постоянно нарастать. В свою очередь рост 

нагрузок должен соответствовать возможностям спортсмена. К одинаковым нагрузкам 

организм спортсмена адаптируется, рост тренированности прекращается, а из-за 

монотонности и снижения мотивации уровень подготовки и результаты могут снижаться. С 

другой стороны, неоправданно резкое повышение нагрузок, сверхвысокие, невыполнимые 

нагрузки и контрольные задания могут привести к заглублению или к утрате 

приобретённых навыков и качеств, отказу от тренировок, к снижению уровня 

подготовленности и падению интереса к боксу. Принцип доступности находит своё 

выражение в известных методических правилах: «от простого к сложному, «от лёгкого к 

трудному», «от известного к неизвестному». Принцип цикличности. Периодизация 

тренировочного процесса, чередование различных по интенсивности и объёму нагрузок – 

существенная черта современного тренировочного процесса. Обоснованное перспективное 

планирование различных этапов и циклов, направленных в зависимости от решаемых задач 

на рост общего уровня тренированности, на совершенствование отдельных сторон 

готовности спортсмена, на подведение спортсмена к началу главных соревнований. 

Принцип рационального чередования нагрузок и отдыха. Тренировочный процесс только 

тогда даёт положительный результат, когда тренер-преподаватель планирует не только 

нагрузки, но и постоянно контролирует состояние спортсмена, уделяет равное внимание 

восстановлению его организма и психики. В своей практической работе 

тренер-преподаватель должен использовать всё богатство средств и методов воздействия 

на организм и личность юного боксёра. Средства спортивной тренировки. Основными 

специфическими средствами спортивной тренировки являются физические упражнения. 

Упражнения могут быть разделены на три группы: избранные соревновательные, 

специально подготовительные, общеподготовительные.  

       Избранные соревновательные упражнения – это целостные двигательные действия 

(либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения 

спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами бокса. 

Специально-подготовительные упражнения включают элементы соревновательных 

действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними 

по форме и характеру проявляемых способностей. Смысл любого 
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специально-подготовительного упражнения состоит в том, чтобы ускорить и улучшить 

процесс подготовки в соревновательном упражнении.  

      Общие подготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей 

подготовки спортсмена. Общие подготовительные упражнения не имеют прямой связи с 

соревновательными и предназначены расширить запас двигательных навыков и качеств 

спортсмена, повысить его общую тренированность. Методы спортивной тренировки. 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: словесные, 

наглядные и практические. Выбор метода определяется задачей, возрастом, состоянием 

здоровья, подготовленностью, квалификацией спортсмена, применяемыми средствами и 

другими факторами. Грамотное планирование, сочетание разнообразных тренировочных 

методов, умелое педагогическое взаимодействие со спортсменом, использование 

современных технических средств, индивидуализированный подход к личности 

спортсмена – всё это должно работать на общую цель: постоянный рост уровня 

подготовленности боксёра. Существенное значение для обеспечения системности 

подготовки имеет взаимосвязь и взаимопроникновение средств и методов видов 

подготовки. Например, использование средств специальной подготовки для наращивания 

специальных физических качеств или использование тренировок по физической 

подготовке для формирования отдельных качеств специальной готовности. Конечным 

мерилом готовности спортсмена в боксе является результат, показанный им на 

официальных соревнованиях (призовое место, включение в сборные области, России, 

отбор на вышестоящие соревнования и т.д.). 

Средства, методы, направленность учебно-тренировочных занятий по этапам 

подготовки.  

Этап начальной подготовки.  
    Основная цель тренировки – утверждение в выборе спортивной специализации бокс и 

овладение основами техники.  

    Основные задачи – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

обучающихся, постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта, обучение технике бокса, повышение уровня физической подготовки, отбор 

перспективных спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

    Основные средства:  

 подвижные игры и игровые упражнения;  общеразвивающие упражнения;  элементы 

акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.);  всевозможные 

прыжки и прыжковые упражнения;  

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

 скоростно-силовые упражнения;  

 гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;  введение в 

школу бокса;  

 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

     Основные методы: игровой; повторный; планомерный; круговой; контрольный; 

соревновательный.  

      Основные направления тренировки: на этапе начальной подготовки целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 

развивать физические качества путём специально подобранных комплексов упражнений и 

игр с учётом подготовки спортсмена. На этом этапе целесообразно учитывать периоды 

тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап является 

своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовке 

спортсмена. С самого начала занятий необходимо обучать основам техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Это обучение целесообразно проводить в 

облегчённых условиях. Процесс овладения основами техники избранного вида спорта 

должен проходить концентрированно, без больших пауз. Всего на обучение каждому 
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техническому действию или их комплексу отводится 15-25 занятий (30-35 минут в 

каждом).  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).  
Основная цель тренировки – углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

бокса.  

   Основные задачи – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

обучающихся, улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учётом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта, воспитание 

быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и 

совершенствование техники, постепенное подведение спортсмена к соревновательной 

борьбе путём применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена.  

Основные средства:  

общеразвивающие упражнения;  

 комплексы специально подготовленных упражнений;  

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

 комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

 упражнения со штангой;  подвижные и спортивные игры;  

 упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажёрах);  

 изометрические упражнения.  

Основные методы: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; 

контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки: Повышение объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Увеличение удельного веса специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. Специальная подготовка в боксе начинается с 13-15 лет. В этом возрасте 

спортсмен чаще должен выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. На данном 

этапе в большей степени увеличивается объём средств скоростно-силовой подготовки и 

специальной выносливости, развивая скоростно-силовые качества различных мышечных 

групп путём локального воздействия, применяя специальные тренировочные устройства и 

тренажёры, учитывая величину отягощения, интенсивность выполнения упражнений, 

количество повторений в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями. 

Процесс овладения основами техники бокса должны проходить концентрированно, без 

больших пауз. Темпы овладения отдельными элементами двигательных действий 

неодинаковы. Больше времени уделяем разучиванию элементов, которые выполняются 

труднее. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных 

условиях соревновательного противоборства.  

Методические рекомендации по организации и проведению учебно-тренировочного 

занятия.  
         Основной организационной формой спортивной тренировки является учебно 

-тренировочное занятие. Учебно-тренировочное занятие проводится в группе. Его 

содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, средства, величина и 

характер тренировочных нагрузок) определяется недельным планом тренировок. 

Продолжительность занятия зависит от этапа подготовки. Учебно-тренировочное занятие 

строится по одной схеме и состоит из четырёх взаимосвязанных частей: вводной, 

подготовительной, основной и заключительной. Вводная часть продолжается около 3 

минут. Основная задача – сформировать мотивацию спортсменов на предстоящую работу. 

Тренер-преподаватель знакомит обучающихся с задачами предстоящего занятия. 

Содержание вводной части включает в себя построение, приветствие, постановку задач, 

объявления. Подготовительная часть (разминка) продолжается от 10-15 минут для 

новичков до 30-35 мин для подготовленных спортсменов. Эта часть занятия направлена на 

функциональное врабатывание организма, на усиление вегетативных функций, на 
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разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что способствует 

возможности быстрого включения в работу и предупреждения травматизма. В 

подготовительную часть специализированной тренировки включаются упражнения, 

целенаправленно настраивающие функции организма на ту работу, которую предстоит 

выполнить в основной части занятия. Содержание специальной части разминки составляют 

малоинтенсивные упражнения, специализированные упражнения. Значительную роль 

разминка играет в решении задач психологической подготовки. Правильно построенная 

разминка снимает чрезмерное возбуждение или при необходимости вызывает 

возбуждение. Признаком правильно выполненной разминки является чувство уверенности 

и желание тренироваться, а также разогрев организма до лёгкого потоотделения. Основная 

часть продолжается от 30 мин до 2 часов и более. В ней решается от одной до трёх задач. В 

построении основной части необходимо придерживаться следующих закономерностей:  

задачи технической подготовки решаются в первой трети основной части занятия, когда 

организм спортсмена находится в оптимальном состоянии;  когда на занятии решается 

несколько задач, необходима следующая последовательность: техника, тактика, быстрота, 

ловкость, сила, силовая выносливость. пик нагрузки должен приходиться на вторую треть 

основной части с постепенным дальнейшим снижением. Заключительная часть длится 5-15 

минут. Она предназначена для постепенного снижения нагрузки, что приводит к 

восстановлению. Основным средством заключительной части является лёгкий бег с 

переходом на ходьбу, коррегирующая гимнастика и упражнения на расслабление (лёжа). В 

заключительной части тренер-преподаватель и спортсмен должны оценить завершённую 

тренировку. Эффективными формами организации учебно-тренировочного процесса также 

являются круговая тренировка и кондиционный кросс.  

 

Учебно-тематический план многолетней подготовки.  

№ Содержание занятий Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) СС 

 ГОД  ПОДГОТОВКИ 1 2 3 1 2 3 4 5 

1 Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

2 1 1 2 1 1 - - 

2 Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств. 

1 1 1 1 1    

3 Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом. 

2 2 2      

4 Самоконтроль в процессе занятий 

физической 

культурой и спортом. 

1 1 2      

5 Закаливание организма. Режим 

дня и питание 

1 1 2 3 3 3 3 4 

6 Профилактика травматизма. 

Перетренированность 

недотренированность. 

        

7 Оборудование, спортивный 2 1 1 3 3 3 3  
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инвентарь и экипировка. 

8 Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «бокс» 

1 1 2 4 4 5 5 5 

9 Учет соревновательной 

деятельности. 

Самоанализ обучающегося.   

- - - 4 4 5 5 5 

10 Олимпийское движение. 

Состояние современного спорта. 

 Роль и место физической 

культуры в обществе. 

       3 

11 Физиологические основы 

физической культуры.   

1 2 3 4 4 5 5 6 

12 Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта «бокс». 

Теоретические основы 

техникотактической подготовки 

боксёра. Основы 

техники вида спорта «бокс». 

2 2 3 5 5 6 6 7 

13 Психологическая подготовка     5 5 6 5 6 

14 Восстановительные мероприятия         

15 Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

       4 

16 Спортивные соревнования как 

функциональное структурное 

ядро спорта. 

        

17 Социальные функции спорта          

18 Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое 

        

  Общее кол-во часов в год 13 12 17 31 30 36 33 37 

 

16. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "бокс" 

 "весовая категория 36 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 38,5 кг", "весовая 

категория 40 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 

46 кг", "весовая категория 47,627 кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 48,988 

кг", "весовая категория 49 кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 50,802 кг", 

"весовая категория 51 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52,163 кг", 

"весовая категория 53,525 кг", "весовая категория 54 кг", "весовая категория 55,225 кг", 

"весовая категория 56 кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57,153 кг", 

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

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

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

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

"весовая категория 68 кг", "весовая категория 69 кг", "весовая категория 69,850 кг", 
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"весовая категория 70 кг", "весовая категория 71 кг", "весовая категория 72 кг", "весовая 

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

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

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

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

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

"весовая категория 92+ кг", "командные соревнования" (далее - "бокс ), основаны на 

особенностях вида спорта "бокс" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "бокс", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

      К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «бокс» относятся:  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«бокс», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

17.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),  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»;   

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. 

 

    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 

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 
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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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой                                                              Таблица N 2 

N  

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "бокс" 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3. Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4. Перчатки боксерские трнировочные (14 унций) пар 15 

5. Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 

Таблица N 3 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п

/п 

Наименование Ед. 

изм. 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренир

овочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 0,5 

2. Обувь для бокса 

(боксерки) 

пар на обучающегося - - 1 1 

3. Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 

4. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 1 

5. Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - 1 1 

6. Майка боксерская штук на обучающегося - - 2 1 

7. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 

8. Обувь спортивная пар на обучающегося - - 1 1 

9. Перчатки боксерские пар на обучающегося - - 1 1 
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снарядные 

10. Перчатки боксерские 

соревновательные 

пар на обучающегося - - 1 1 

11. Перчатки боксерские 

тренировочные 

пар на обучающегося - - 1 1 

12. Протектор зубной 

(капа) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

13. Протектор нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 

15. Трусы боксерские штук на обучающегося - - 1 1 

16. Футболка утепленная 

(толстовка) 

штук на обучающегося - - 1 1 

17. Халат штук на обучающегося - - 1 1 

18. Шлем боксерский штук на обучающегося - - 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обучающегося - - 1 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 

54475)  профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом 

Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1 или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

 

  

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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19. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  ПРОГРММЫ  

Методическая литература 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. и.п. Дегтярева. - 

М.: ФиС, 1979. - 287 с. 

2. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев: 

3. Олимпийская литература, 2005. 

4. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. - М.: 

Советский спорт, 2007. 

5. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, 

Н.Н.Чесноков. - М.: Физическая культура, 2008. 

6. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. - М.: Советский спорт, 2004. 

7. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты [Текст]: учебник для 

вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. - М.: Советский спорт, 

2010. 

8. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 

спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. - М.: 

Советский спорт, 2005. 

9.  Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. -М.: «ВНИИФК», 

2007. 

10. Теория и методика физической культуры: учебник для ВУЗов/ под ред. Ю.Ф. 

Курамшина.- М.: Советский спорт, 2010. 

11. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - М.: ООО «Издательство Астрел»; 

ООО «Издательство АСТ», 2004 Озолин Я.Г. 

12. Теория и методика бокса/монография/ - М.М «ИНСАН», 2006 Филимонов В.И. 

13. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. – М.: ИНСАН, 2001 

Филимонов В.И. 

14. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2004. - 34 с. 

15. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. Л.Н. Сальникова. - М., 

1995. - 212 с. 

16. Ширяев А.г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и ДОП..- СПб.: Изд- во 

«Шатон», 2002. -190 с 

17. Примерная программа спортивной подготовки по боксу МБУДО СШОР № 11 

«Бокс»» г.Тольятти 2022г..  

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - 

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

2. Официальный сайт Федерации бокса России - http://www.boxing-fbr.ru/ 

3. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http://lib.sportedu.ru 

4. Спортивные ресурсы в сети Интернет - http://www.nlr.ru/res/inv/ic sport/index.php 

5. Официальный сайт Российского антидопингового агентства РУСАДА - 

http://www.rusada.ru/. 
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