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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом 
Минспорта России 22.11.2022 г. № 1055 1(далее – ФССП). 

1.1. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. 
        Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
- оздоровительные; 
- образовательные; 
- воспитательные; 
- спортивные.  
            Планируемые результаты освоения  программы представляют собой систему 
ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения, овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики, умение 
планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 
инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 
соревновательный период, развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 
выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 
знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
         1.2.  Краткая характеристика вида спорта «бокс». 
 Бокс – это единоборство, сохранившее традиции бескомпромиссных кулачных 
поединков, запечатленных в наскальных рисунках и росписях на вазах древнейших 
цивилизаций Африки и Греции. Кулачные бои как самобытные народные игрища и 
молодецкие потехи, где главную победу приносила не сила, но сноровка, были 
широко распространены на Руси. Олимпийская история любительского бокса 
                                                           

1 (зарегистрирован Минюстом России  20.12.2022 г., регистрационный № 71712). 
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содержит множество золотых, серебряных и бронзовых страниц, посвященных 
отечественным чемпионам, прославившим этот вид спорта.  

Бокс – это острое единоборство, где требуется воля, предельная концентрация 
внимания, мгновенные решения и точные действия. Ринг учит мальчиков, юношей и 
мужчин мужественности, преодолению усталости, неуверенности, боязни, боли, 
физического и психического напряжения. Заниматься боксом может каждый, 
независимо от физических качеств, роста, веса, пропорций тела. Любой может 
достичь высоких результатов.  

Главный атрибут боксера – это перчатки, боевые и снарядовые, которые 
существенно уменьшают болевые ощущения от ударов и повышают успешность 
защитных действий. Их вес может быть от 6 до 16 унций. При спаррингах боксеры 
надевают шлемы-маски и шины, предохраняющие от травм верхнюю губу. 

 Занятия боксом начинаются с изучения специальных технических приемов 
ведения боя – атакующих и защитных действий, передвижений, обманных 
движений (финтов). Главные атакующие действия – удары: прямые, снизу и 
боковые в голову и туловище, левой и правой рукой. Защитные действия –подставки 
и отбивания руками, передвижения шагом (назад, влево, вправо),движения 
туловищем (отклонения, уклоны). Передвижения по рингу осуществляются 
боксерским, скользящим шагом, вышагиванием одиночным шагом(при атаках) или 
челночным перемещением. Обманные движения – финты –выполняются руками 
посредством провоцирующих передвижений или туловищем. Разнообразные 
тактические комбинации содержат элементы базовой техники бокса, выполняемые в 
различных вариантах, разными способами и с различными параметрами силы и 
скорости. Каждый боксер в соответствии со своими физическими данными, 
техническим арсеналом и психическими качествами формирует оптимальную 
манеру ведения боя: как нокаутер или как боксер контратакующего стиля. Он может 
использовать тактику быстрого старта и нокаутирования, развития атаки, взрыва в 
3-м раунде, бурного финиша, психической атаки, искусного обыгрывания. Манера 
выполнения технических приемов также зависит от индивидуальных особенностей:  
предпочтение более сильной правой или левой руки, весовой категории, уровня 
развития физических качеств. 

 Выход на ринг совершает напряженные тренировки, направленные на 
развитие общефизических, психофизических и специальных качеств и 
способностей: взрывной, ударной силы, темповой выносливости – способности 
наращивать и поддерживать темповую структуру боя в течение трех раундов, 
специфической ловкости в многоударных комбинациях, сочетающих удары и 
защиту с передвижениями и др. Специальные качества боксера вырабатываются 
посредством разнообразных имитационных упражнений, моделирующих структуру 
боя, выполняемых с дополнительными отягощениями или без них, с 
использованием неподвижных или подвижных снарядов, настенной подушки, 
различных подвижных груш, чучел. От боя с тенью боксер переходит к спаррингам 
с реальными партнерами, проводит вольные бои вне ринга, со сменой партнеров в 
течение боя и наконец, от условных боев поднимается к соревнованию на ринге.  
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Правила:  
Раунды имеют продолжительность 3 минуты. Каждый боксёр выходит на ринг 

из отведённого ему угла, и после каждого раунда он направляется в угол для того, 
чтобы отдохнуть, получить советы тренера-преподавателя необходимую помощь 
врача.  

Рефери контролирует бой, находясь на ринге, он следит за поведением 
боксеров, отсчитывает нокдауны и штрафует за нарушение правил. До трёх судей 
может находиться рядом с рингом для того, чтобы присваивать участникам очки. 
Участник боя может стать победителем, отправив своего оппонента в нокаут. Если 
боксёр сбит на землю ударом и касается пола любой частью тела, кроме ноги, 
рефери начинает отсчёт. Если в течение 10 секунд он поднимается — бой 
продолжается, если нет — то он считается нокаутированным, а его соперник 
становится победителем.  

Также возможен технический нокаут: он признаётся рефери, врачом или 
углом боксёра в случае, если он получил травму или не может защищаться. Иногда 
действует правило трёх нокдаунов, когда это количество приравнивается к 
техническому нокауту. Если поединок закончился, и ни один из участников не 
одержал досрочной победы, то его исход решается судьями. Победителем 
становится спортсмен, набравший наибольшее количество очков, но иногда 
случаются и ничейные результаты.  

Боксёрам запрещается наносить удары ниже пояса, держать друг друга, 
толкаться, кусаться, плеваться и бороться. Также нельзя бить ногой, головой,  
коленом и любой другой частью руки кроме сжатого кулака (локтем, плечом, 
предплечьем, запястьем, открытой ладонью). Запрещено делать удары в спину, в 
заднюю часть шеи, в затылок и по почкам. Нельзя держаться за канат или соперника 
во время удара, а также делать нырки ниже пояса. Если клинч разбивается рефери, 
оба бойца, перед тем как нанести удар, должны сделать полный шаг назад. Когда 
один из боксёров находится в нокдауне, второй должен отойти в нейтральный угол 
и ждать решения судьи. Рефери может наказывать за нарушение правил 
предупреждением, снятием очков или даже дисквалификацией. Умышленное 
действие против правил, наносящее травму сопернику и останавливающее бой, как 
правило приводит к последней и самой строгой мере. Боксёр, получивший 
случайный удар ниже пояса, может восстановить силы в течение 5 минут. Если 
после отведённого времени он не готов продолжить бой, он признаётся 
нокаутированным. Особым пунктом правил является случайное столкновение 
головами, повлекшее травму, делающую невозможным или опасным продолжение 
боя. Если событие произошло в первые четыре раунда, то бой считается ничейным 
либо несостоявшимся (какой именно будет итог, оговаривается до боя). Если 
событие произошло после четвёртого раунда, то бой останавливается, и судьи 
считают голоса за полные раунды. Намеренное столкновение головами считается 
нарушением и штрафуется. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки  

 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 

 На этап начальной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении 
дополнительного образования Вышневолоцкого городского округа «Спортивная 
школа по видам единоборств» (далее – «Организация») зачисляются лица, которым 
в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста 
на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 
групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  
 На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе 
(этапеспортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 
прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам 
спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно 
нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 
образовательной программе по виду спорта «бокс» с учетом сроков реализации 
этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 
подготовку, по отдельным этапам.  
 

Таблица №1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 

2-3 от 9 от 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
2-5  от 12 от 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается от 14 от 4 
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2.2.Объем программы  
 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 
процесс в Организации, реализующей Программу, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации. 
 Учебно-тренировочная нагрузка рассчитывается для каждого учебно-
тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 
каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 
объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
Объем программы представлен в Таблице №2.  

Таблица №2 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6 12 16 24 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 624 832 1248 

 
 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 
суммарная продолжительность занятий не должна превышать более восьми часов. 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 
учебно-тренировочное занятие, спортивные соревнования и самостоятельная 
подготовка. 
 При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «бокс» на учебно-тренировочных занятиях применяются 
следующие формы обучения: групповые занятия, индивидуальные учебно-
тренировочные занятия, смешанные индивидуально-групповые занятия. 
 Учебно-тренировочные занятия. 
 В процессе спортивной подготовки по боксу осуществляются следующие 
виды подготовки: 
- общая физическая подготовка; 
- специальная физическая подготовка; 
- техническая подготовка; 
- тактическая подготовка; 
- соревновательная подготовка; 
- психологическая подготовка; 
- интегральная подготовка; 
- другие виды подготовки. 
 Учебно-тренировочные мероприятия. 
 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии 
с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, указанных в федеральных 
стандартах спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

Таблица №3 
Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

  До 3 суток, но не более  
2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год  - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

  
          Планирование учебно-тренировочных мероприятий осуществляется 
Организацией в соответствии с Единым календарным планом спортивных 
мероприятий и допуском обучающихся в Организации к соревнованиям. 

Спортивные соревнования. Соревнования – важная составная часть 
обучения. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед 
обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Различают 
следующие виды соревнований: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 
уровень его подготовленности, эффективность обучения. С учетом их результатов 
разрабатывается программа последующего обучения. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 
контрольные соревнования; 
- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно из 
призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях; 
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- основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетнего обучения. 
 Функции соревнований в виде спорта «бокс» многообразны. Прежде всего, это 
демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 
создание яркого спортивного зрелища. 
 Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
обучения (Таблица №4). 

Таблица №4 
Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 
соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)  
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства  До 

года  

От года 
до двух 

лет  

Свыше 
двух лет  До трех лет Свыше трех 

лет  

Для спортивной дисциплины «бокс» 
Контрольные  -  -  2  3  2  2  
Отборочные  -  -  1  1  2  2  
Основные  -  -  -  1  2  2  

 
Планирование соревновательной деятельности осуществляется с учетом 

возраста и спортивного мастерства обучающихся. Обучающиеся направляются на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий Организации, 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. 

Для участия обучающихся в спортивных соревнованиях соблюдаются 
следующие требования: 
- 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, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями. 
 Контрольные и отборочные спортивные мероприятия, планируемые при 
реализации Программы, проводятся Организацией в соответствии с этапом 
подготовки обучающихся и календарем спортивных мероприятий для допуска 
спортсменов к конкретным соревнованиям.  
         Организация 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,  
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и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (Таблица №5). 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 
 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» определяет 
общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, 
видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения в соответствии с 
таблицей №5. 
   



 
 

Таблица №5 
Годовой учебно-тренировочный план  

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 
спортивного мастерства До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 

1. Общая физическая  подготовка 105 112 135 125 174 

2. Специальная  физическая 
подготовка 32 56 99 166 249 

3. Спортивные соревнования 0 0 18 41 63 
4. Техническая подготовка  70 100 218 291 388 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 23 35 112 149 274 

6. Инструкторская и судейская 
практика 0 0 18 30 50 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

4 9 24 30 50 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1248 



 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 Календарный план воспитательной работы составляется  на учебный год 
с учетом учебно-тренировочного плана и следующих основных задач 
воспитательной работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

Таблица №6 
Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведение 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 
проведение 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 Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года  
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проведение мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 
за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

В течение года 

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

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятия; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых, в том числе 
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организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки 

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 

 
2.6. План мероприятий направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебно-
тренировочного плана. План мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним представлен в Таблице №7. 
 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 
определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

Таблица №7 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Начальной 
подготовки 

1. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных 
спортсменов проверять 

лекарственные 
препараты через сервисы 
по проверке препаратов 

в виде домашнего 
задания (тренер-

преподаватель называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 

самостоятельной 
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проверки дома). 

2. Родительское 
собрание  

«Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год  Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Научить родителей 
пользоваться сервисом 
по проверке препаратов  

3. Семинар для 
тренеров-
преподавателей  

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», «Борьба с 
допингом в спорте», 
«Роль тренера-
преподавателя и 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раза в год  Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 

либо с ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

общероссийской 
(региональной) 

спортивной федерации 
по виду спорта. 

Тренировочн
ый  

этап (этап 
спортивной 

специализаци
и)  
 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год (в 
начале 
учебно-

тренировочн
ого сезона)   

Прохождение онлайн-
курса – это 

неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового 
образования. 

2. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателей  

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

1 раз в год  Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 

либо с ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

общероссийской 
(региональной) 

спортивной федерации 
по виду спорта. 

3. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год  Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Научить родителей 
пользоватьсясервисом по 

проверке препаратов  
Этапы 

совершенство
вания 

спортивного 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-
курса – это 

неотъемлемая часть 
системы 
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мастерства  
 

антидопингового 
образования 

2. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателей  

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Процедура допинг-
контроля» 
«Подача запроса на 
ТИ» 
«Система АДАМС» 

1 раз в год  Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 

либо с ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

общероссийской 
(региональной) 

спортивной федерации 
по виду спорта. 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

2.1.  Инструкторская и судейская практика – процесс овладения, учащимися, 
теоретическими знаниями и практическими умениями в области судейства,  
организации соревнований и проведения учебно-тренировочных занятий по боксу. 

Занятия по инструкторской и судейской практике проводятся в соответствие с 
годовым учебно-тренировочным планом в зависимости от этапа и периода 
обучения, цикла подготовки, целей и задач на текущий спортивный сезон. 

В период обучения в спортивной школе спортсмен обязан постоянно 
совершенствовать свои знания по организации, проведению и судейству 
соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на учебно-
тренировочных занятиях и вне их. Основные формы проведения – беседы, лекции, 
семинары, экскурсии, практические занятия.  Все обучающиеся должны освоить 
практические навыки тренировочной работы и судейства соревнований. 

В процессе обучения занимающийся должен приобрести следующие навыки, 
умения и знания: 

на этапе начальной подготовки: 
- знать основные термины и понятия спортивной тренировки; 
- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных 

занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой 
площадке; 

- владеть принятой в боксе терминологией; 
- знать основные методы построения учебно-тренировочного занятия 

(построение, разминка, основная часть, заключительная часть); 
- знать историю развития бокса в Тверской области, в России и в мире; 
- знать и понимать основные жесты, термины и понятия, используемые в 

судействе вида спорта «бокс»; 
- знать основные правила вида спорта «бокс»; 
на учебно-тренировочном этапе: 
- знать и владеть терминами и понятиями спортивной тренировки; 
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- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных 
занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой 
площадке; 

- уметь самостоятельно проводить одну из частей учебно-тренировочного 
занятия в роли помощника тренера-преподавателя; 

- знать историю, текущее состояние и перспективы развития бокса в 
Тверской области, в России и в мире; 

- знать правила вида спорта «бокс»; 
- принимать участие в судействе соревнований по боксу в качестве судьи; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- уметь самостоятельно проводить учебно-тренировочное занятие под 

наблюдением тренера-преподавателя; 
- знать основы планирования учебно-тренировочного процесса; 
- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных 

занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой 
площадке; 

- знать санитарно-гигиенические требования к содержанию спортивных 
сооружений, мест проведения учебно-тренировочных занятий; 

- знать нормативные и методические документы, определяющие развитие 
физической культуры и спорта в стране; 

- знать правила вида спорта «бокс»; 
- знать перечень документов, необходимых для участия в спортивных 

соревнованиях, для проведения спортивных соревнований; 
- принимать участие в судействе соревнований по боксу в качестве судьи; 
- принимать участие в соревнованиях в качестве помощника тренера-

преподавателя; 
- получить соответствующую квалификационную категорию спортивного 

судьи; 
   

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

 Медико-биологический контроль служит для получения информации о 
состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных 
особенностей каждого обучающегося. Контроль за состоянием здоровья является 
одним из основных и регулярно проводимых мероприятий. 
 Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 
состояния организма обучающихся проводится в рамках этапного комплексного 
обследования для определения потенциальных возможностей, динамки уровня 
тренированности, соответствия выполняемых учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 
 Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится один раз в 
год для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочных этапов, два раза в 
год для этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства (приложение 1 к приказу Минздрава России от 23.10.2020 №1144н). 
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Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния 
здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 
многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить динамику 
состояния основных систем организма обучающегося, определить основные 
компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 
учебно-тренировочных нагрузок. Таким образом, цель медицинского обследования 
– всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 
состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 
занимающегося, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 
возможностям организма, правильности режима применения нагрузок спортсмена, с 
целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО состоит из трех этапов.  
1-й этап:  
Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, 
оценка уровня физического развития и функциональных возможностей 
обучающегося с целью его допуска к занятиям спортом. 

Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям 
спортом: 

- оценка уровня физического развития; 
- определение уровня общей тренированности; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 
спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

Виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 
возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического 
развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-
специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 
офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 
соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 
показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических 
исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов 
грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине. 
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По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское 
заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, 
удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 
физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 
функциональной группе: 

• 1 группа – возможны занятия спортом без ограничений и участие в 
соревнованиях; 

• 2 группа – возможны занятия физической культурой с незначительными 
ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях; 

• 3 группа – возможны занятия физической культурой со значительными 
ограничениями физических нагрузок; 

• 4 группа – возможны занятия лечебной физической культурой. 
По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 
подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-
контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 
наблюдения спортсмена. 

 
2-й этап: 
На данном этапе определяются: 
- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: 

средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 
юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным 
видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний 
(в том числе угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, 
отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем 
организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 
оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: 
На этом этапе определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 

допуску к занятиям спортом; 
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- определение факторов риска возникновения патологических состояний 
(в том числе угроза жизни); 

- уровень полового созревания; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности учебно-тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 
учебно-тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции учебно-тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 
Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена 

или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 
а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо 
отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 
контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок в рамках программы текущего обследования, на основании которого 
проводится индивидуальная коррекция учебно-тренировочных нагрузок, его 
рекомендуется проводить на всех учебно-тренировочных занятиях. 
                  При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать 
следующие параметры учебно-тренировочного процесса: средства подготовки 
(общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая подготовка – СФП, 
специальная подготовка – СпецП и соревновательная подготовка – СорП): время 
или объем учебно-тренировочного задания, применяемого средства подготовки в 
минутах; интенсивность учебно-тренировочного задания по частоте сердечных 
сокращений (ЧСС) в минуту. 
 Для контроля за функциональным состояние обучающихся измеряется 
ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области 
лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в 
области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 секунд, с последующим 
пересчетом ударов в минуту (Таблица №8). 

Таблица №8 
Шкала интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

Интенсивность ЧСС 
Уд./10 с. Уд./мин. 

Максимальная 30 и более 180 и более 
Большая 29-26 174-156 
Средняя 25-22 150-132 
Малая 21-18 126-108 

 
 Для оценки адаптации обучающихся к учебно-тренировочным нагрузкам 
рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 
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сердечнососудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста 
в проведении и расчете и может быть выполнена тренером-преподавателем перед 
каждым учебно-тренировочным занятием. 
 Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-
минутного отдыха (P1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких 
приседаний за 45 с. с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки 
опускаются вдоль туловища. 
 Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (P2) в 
положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (P3). 
 Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится 
по формуле: R = 4* (P1 + P2 + P3) – 200) /10. 

Таблица №9 
Оценка адаптации организма к предыдущей работе. 

Качественная оценка Индекс Руффье 
Отлично 2 и менее 
Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 
Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 
Критическое 18 и более 

 
 Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 
восстановление возможностей обучающихся до исходного уровня. Для этих целей 
применятся широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с 
учетом возраста и квалификацией обучающегося, его индивидуальных 
особенностей, этапа подготовки. 
 Восстановление обучающихся можно и необходимо проводить с 
помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-
биологических средств. Огромную важность имеет восстановление возможностей 
обучающегося до исходного уровня. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 
неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 
построение одного учебно-тренировочного занятия, способствующего стимуляции 
восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле 
и на отдельных этапах учебно-тренировочного цикла. 

Педагогические средства восстановления предполагают:  
- соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям 

обучающегося; 
- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 
- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах; 
- правильное сочетание работы и отдыха; 
- введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 
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- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки 
(у спортсменов высокого класса); 

- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня 
с учетом суточных биоритмов работоспособности; 

- рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном 
учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение 
достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами 
тренировки). 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В 
Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая 
оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта (во время учебно-тренировочных мероприятий и соревнований), 
интересный, разнообразный отдых, рациональное управлении свободным временем, 
снятие эмоционального напряжения. Эти факторы оказывают значительное влияние 
на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет 
определение психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, 
труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, 
физические средства восстановления: 

- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации 
организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, 
а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную 
работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после 
тренировок и соревнований. При организации питания на учебно-тренировочных 
сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в 
основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные 
академиком А.А. Покровским; 

- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 
проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на 
расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 
биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 
пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 
нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма; 

- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в 
виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов 
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восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны 
при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 
неадекватном дозировании тренировочных нагрузок; 

- физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. Применение физических факторов основано на их 
способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны и широко распространены – гидропроцедуры и различные виды 
массажа. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 
температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные 
процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) возбуждают нервную систему, 
тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки 
или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38°С) обладают седативным 
действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин 
рекомендуется принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий 
или перед сном. При объемных тренировках аэробной направленности 
рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и 
морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок 
хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-
100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 
получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С 
и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки 
должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 90-
100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 
функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 
разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не 
должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 
спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется 
повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 
(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 
применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура 
воды при этом не должна превышать +12... +15°С). 

Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой 
чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует 
повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между 
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выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 
конкретная методика восстановительного массажа. 

Вся группа медико-биологических средств восстановления должна быть 
строго дозирована, назначаться врачом и осуществляются под его наблюдением. 
           На этапе начальной подготовки восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем: чередование учебно-тренировочных дней и 
дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от 
простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное 
сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность 
занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет. Гигиенический 
душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 
воздухе.  
 Средства восстановления: 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 
спортивных результатов возможны только при рациональном построении учебно-
тренировочного занятия и соответствии его объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха; 
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 
витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 
- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 
спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 
педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, 
отвлекающие беседы с учащимися; 
- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 
гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, баня, 
бассейн и сауна. 
 Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 
виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
 Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры в течение дня, желательно ограничится одним 
сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русская парная баня, 
контрастный душ, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще одного-двух 
раз в неделю. 
 Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 
 Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности и при ухудшении переносимости учебно-тренировочных 
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нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
 Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов 
должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, 
целесообразно применять витаминные комплексы. 
 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.  
 

III. Система контроля  
 

3.1.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 
- 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; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 
3.1.2. 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; 
- 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; 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
проведения не ниже регионального уровня, начиная с четвёртого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований. 
 3.2. 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. 

Таблица № 10 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

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

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
6,2 6,4 – – 
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1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
6,10 6,30 5,50 6,20 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2  +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее 

130 120 150 135 

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

19 13 24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более не более 
10,9 11,3 10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м с, мин не более не более 
8,20 8,55 8,05 8,29 

2.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса  
на высокой перекладине  

количество 
раз 

не менее не менее 
3 - 4 - 

2.5. Подтягивание из виса лежа  
на низкой перекладине 90 см  

количество 
раз 

не менее не менее 
- 9 - 11 

2.6. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи 

см 
не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 

не менее не менее 
150 135 160 145 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 
24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

3.1. 

Исходное положение – стоя, 
ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 
набивного мяча весом 2 кг 
снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 



29 
 

Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бокс» 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 
10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 
8,05 8,29 

1.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
18 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
4 - 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,0 10,4 

1.7. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 
24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 
9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
9,40 11,40 

2.3. Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 
24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 
8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,8 8,8 

2.7. Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами см не менее 

190 160 

2.8. Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее 
39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 
34 21 
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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 

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» 
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Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
«бокс» 

№  
п/п  Упражнения  Единица 

измерения  
Норматив  

юноши  девушки  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1.  Бег на 60 м  с  не более  
8,2  9,6  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  не более  
8,10  10,00  

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

45  35  

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

12  8  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+11  +15  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  
7,2  8,0  

1.7.  Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами  см  не менее  

215  180  

1.8.  Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин)  количество раз  не менее  

49  43  

1.9.  Метание мяча весом 150 г  м  не менее  
40  27  

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

2.1.  Бег на 100 м  с  не более  
13,4  16,0  

2.2.  Бег на 2000 м  мин, с  не более  
– 9,50  

2.3.  Бег на 3000 м  мин, с  не более  
12,40  – 

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

45  35  

2.5.  Подтягивание из виса на высокой 
перекладине  количество раз  не менее  

12  8 

2.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+13  +16  

2.7.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  
6,9  7,9  

2.8.  Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами  см  не менее  

230  185  
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2.9.  Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин)  количество раз  не менее  

50  44  

2.10.  Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

– 16,30  

2.11.  Кросс на 5 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

23,30  – 

2.12.  Метание спортивного снаряда  
весом 500 г  м  не менее  

– 20  

2.13.  Метание спортивного снаряда  
весом 700 г  м  не менее  

35  – 

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

3.1.  Бег на 100 м  с  не более  
13,1  16,4  

3.2.  Бег на 2000 м  мин, с  не более  
– 10,50  

3.3.  Бег на 3000 м  мин, с  не более  
12,00  – 

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

45  35  

3.5.  Подтягивание из виса на высокой 
перекладине  количество раз  не менее  

15  8  

3.6.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+13  +16  

3.7.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  
7,1  8,2  

3.8.  Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами  см  не менее  

240  195  

3.9.  Поднимание туловища из положения  
лежа на спине (за 1 мин)  количество раз  не менее  

37  35  

3.10.  Кросс на 3 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

– 17,30  

3.11.  Кросс на 5 км  
(бег по пересеченной местности)  мин, с  не более  

22,00  – 

3.12.  Метание спортивного снаряда  
весом 500 г  м  не менее  

– 21  

3.13.  Метание спортивного снаряда  
весом 700 г  м  не менее  

37  – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1.  Челночный бег 10x10 м  
с высокого старта  с не более  

25,0  25,5  

4.2.  
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться  
в исходное положение  

количество раз  
не менее  

10  7  

4.3.  
Исходное положение – упор присев. 
Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение  
количество раз  

не менее  

10  7  

4.4.  Исходное положение – стоя на полу,  количество раз  не менее  
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держа тело прямо. Произвести удары  
по боксерскому мешку за 8 с  26  24  

4.5.  
Исходное положение – стоя на полу,  
держа тело прямо. Произвести удары  

по боксерскому мешку за 3 мин  
количество раз  

не менее  

303  297  

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Таблица №13 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки  

 
Этап подготовки Уровень спортивной квалификации 

Этап начальной подготовки Требования к квалификации не предъявляются 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд»,                 

«первый спортивный разряд» 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства  

Спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 

IV. Рабочая программа  
 

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

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки определяется в зависимости от возраста 
обучающихся, задач и условий подготовки и различается по типу организации 
(групповые, индивидуальные), направленности (общеподготовительные, 
специализированные, комплексные), содержанию тренировочного материала 
(теоретические, практические). Основной формой являются учебно-тренировочные 
практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя, 
согласно расписания, которое составляется с учетом режима учебы занимающихся в 
общеобразовательных школах, а также исходя из материальной базы. 

Методические рекомендации: 
- учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 
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ориентированы на достижение впервые годы занятий высокого спортивного; 
- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма; 
- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебного контроля за 
состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим 
развитием; 

- надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 
является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 
физических качеств, улучшение функциональных возможностей организма; 

- с возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно 
уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 
специальной подготовки.  

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 
учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 
тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 
опыт и специальные знания и качества. 

4.1.1. Этап начальной подготовки. 
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

бокс и овладение основами техники. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
- возрастные особенности физического развития; 
- недостаточный общий объем двигательных умений. 
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 (отдельные и в виде комплексов); гимнастические 
упражнений для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

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

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 
равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей 
достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. 
попытка с первых шагов определить специализацию спортсмена и организовать 
подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход может дать положительные 
результаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены достигали 
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высоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как 
правило, первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов 
сменялся застоем. Это заставило тренеров-преподавателей, врачей, физиологов и 
ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой специализации и отдать 
предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 

Этап начальной подготовки один из наиболее важных, поскольку именно на 
этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 
избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется 
опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей 
этого возраста существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций 
организма. 

В последние годы становится все больше приверженцев той точки зрения, что 
уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, подвижных и 
спортивных игр, следует включать в программу занятий комплексы специальных 
подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 
Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее 
развитие физических качеств, необходимых для эффективных занятий боксом. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать 
на первый план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно 
развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 
упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. 
Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. Многие 
физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 
прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек – 10-12 лет. Этот возраст как раз и 
приходится на этап НП. 

На этапе начальной подготовки нецелесообразно учитывать периоды 
тренировки (подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап 
начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 
цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности подготовки. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 
формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 
достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 
юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 
отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 
облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 
избранного вида спорта. При этом учебно-тренировочный процесс должен 
проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не 
должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому действию 
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или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 
Эффективность изучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном 
этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 
характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более 
успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма 
выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 
успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных спортсменов 
(специализированные игровые методы изучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 
количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 
осуществляется тренером-преподавателем. 

Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью 
специальных контрольно-переводных нормативов по годам подготовки, которые 
представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 
физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - 
испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость. Особое внимание 
уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, 
приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные 
испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. 

Технико-тактическая подготовка на этапе начальной подготовки. Изучение и 
совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых ударов левой 
и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в условных и 
вольных боях. При изучении учебного материала этого раздела, основное внимание 
уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 
нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как на 
месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных 
направлениях. Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 
нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 
уходов и контратак. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 
(одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование 
прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и серий) и защит от них. 
Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. При освоении 
материала этого раздела, особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так 
как наклоны туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее 
ухудшение. Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 
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следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в 
голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. 
Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 
приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в 
голову и заканчивается ударом в туловище и наоборот). Рекомендуется принять 
такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. боксер, атакуя или 
контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.  

4.1.2. Учебно-тренировочный этап. 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическими 

элементами бокса. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 
- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 
- неравномерность в росте и развитии силы. 
Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, комплексы 

специально подготовленных упражнений, всевозможные прыжки и прыжковые 
упражнения, комплексы специальных упражнений из арсенала бокса, упражнения со 
штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса), подвижные и спортивные игры, 
упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах), 
изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-
переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. 
 Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на 
этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встает задача 
правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом 
избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным 
повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 
специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае средства 
тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными 
упражнениям. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 
технической и тактической подготовки. Учебно-тренировочный процесс 
приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 12 лет. Специальная 
подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В этом возрасте 
спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-
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силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые 
качества различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, 
т.е. применяя в учебно-тренировочном процессе специально подобранные 
комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 
необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 
физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 
упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 
отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 
преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 
- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат; 
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 
совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также 
характера и величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 
помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  
 Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в 
каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники бокса. 
При планировании учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать 

принцип концентрированного распределения материала, так как длительные 
перерывы в занятиях нежелательны. При тренировках следует учитывать, что темпы 
овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 
времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, 
которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, 
необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 
исправлять. 

Методика контроля. 
Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 

Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с 
системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает 
основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. В процессе 
тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных 
спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 
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самочувствие. Тренерский контроль применяется для текущего, этапного и 
соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 
физической, тактической и интегральной подготовленности юных боксеров. 
Проводятся наблюдения, контрольные испытания, на основе контрольно-
переводных нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 
лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, 
календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. В 
соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных боксеров оптимизм 
к трудностям соревновательных условий и способность не преувеличивать эти 
трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 
реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных 
условиях соревновательного противоборства. 

Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. 
Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. 
Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в голову и в 
туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. Применение изученного 
материала в условных и вольных боях. При изучении боковых ударов в голову 
особое внимание следует обратить на положение кулака в момент нанесения удара, 
так как при неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы. При 
изучении боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в 
голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. После 
выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в голову с 
шагом левой вперед. Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое 
внимание обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие 
контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в 
голову. На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца. После 
этого проводится 6-8 учебно-тренировочных занятий, и боксеры участвуют в 
неофициальных соревнованиях, где проводят по 1 бою. 

Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в 
туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение 
коротких ударов на ближней дистанции в 42 условных боях. Совершенствование 
техники и тактики боя на средней и дальней дистанции в условных и вольных боях. 
Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие 
подготовительные движения для ближнего боя. Например: уклон влево или вправо с 
приседанием для нанесения боковых ударом в голову, приседание и поворот 
туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову или в 
туловище, или бокового удара правой в голову, приседание и поворот туловища 
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налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или бокового 
удара левой в голову. Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-х 
месяцев. Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной 
части урока. Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики 
ведения боя на дальней и средней дистанциях. Тактика ближнего боя в этот период 
учебно-тренировочных занятий не изучается. Если в вольных боях при сближении 
занимающиеся будут использовать изученные короткие удары, не следует им это 
запрещать. Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не изучены входы 
в ближний бой, не следует. После изучения коротких ударов проводят 6-8 
тренировочных уроков, после чего боксеры участвуют в неофициальных 
соревнованиях, где проводят 1-2 боя. После этого проводятся занятия по общей и 
специальной физической подготовке, а также по дополнительным видам спорта. 
Лучше эти занятия проводить в условиях спортивного лагеря.  

4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства. 
На этапе подготовки в группах ССМ рассматриваются пути максимальной 

реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. В 
основе формирования задач на этапе ССМ: выведение спортсмена на высокий 
уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. 

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 
- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 
- повышение технической и тактической подготовленности; 
- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 
- совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 
- достижение спортивных результатов на уровне КМС. 

Этап ССМ характерен определенными зонами становления мастерства: зону 
первых больших успехов, участие во всероссийских и международных спортивных 
соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей; зону поддержания 
высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в процессе следует 
уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. 

 Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых 
используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 
форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. 
Учебно-тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 
строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

 Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 
подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надежности 
реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков. 

4.1.4. Теоретическая подготовка боксеров на всех этапах обучения. 
Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 
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спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера осмысливать 
и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять 
указания тренера-преподавателя, а творчески подходить к ним. Начинающих 
боксеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и 
тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их 
реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по рингу, 
просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 
непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-
тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 
Боксер, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и 
волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять 
свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в 
группе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все 
требования тренера-преподавателя, болеть душой за честь коллектива. Необходимо 
воспитать у юных боксеров правильное, уважительное отношение к товарищам по 
спортивной школе, к соперникам, к тренеру-преподавателю, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить спортсменов с правилами гигиены, 
спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. 
Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях «рукопашного боя», 
его истории и предназначению. Причем, в группах НП знакомство детей с 
особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед 
занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их 
внимание на то, что данный удар или комбинацию ударов лучше всех выполнял 
такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и 
рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта 
и желание добиться высоких спортивных результатов. 

На учебно-тренировочном этапе теоретический материал распространяется на 
весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится 
в виде бесед перед началом учебно-тренировочных занятий. Темами таких бесед, в 
зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, 
история бокса и философские аспекты спортивного противоборства, методические 
особенности построения учебно-тренировочного процесса и закономерности 
подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке групп ССМ и ВСМ необходимо большое 
внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон 
подготовленности и состоянием здоровья. Дать спортсменам знания по ведению 
спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами 
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построения тренировочных циклов. 
4.1.5. Психологическая подготовка 
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

частных задач: 
- ориентация на социальные ценности, которые являются ведущими для 

спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном турнире в 
частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 
облегчающих преодоление психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в 
борьбе с конкретным соперником; 

- моделирование условий предстоящей борьбы, создание 
психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее 
реализация в ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 
регуляцию состояния тревожности, которое испытывает боксер перед 
соревновательным боем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основных группы: признаки 
соматической и когнитивной тревожности. 

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): 
- ощущение сердцебиения; 
- сухость во рту; 
- частая зевота; 
- неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к 

мочеиспусканию; 
- влажные ладони и ступни; 
- изменение голоса (хриплый голос); 
- дрожание мышц, пальцев рук (тремор); 
- покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 
- ощущение утомления уже в начале разминки. 
Соматическая тревожность не очень страшна для единоборца и часто 

снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут 
эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую 
тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали 
именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - 
хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без 
сильного возбуждения на активные действия не настроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с 
переработкой информации и решением тактических задач. При таком 
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перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на 
успех. 

Признаки когнитивной тревожности: 
- заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-

два дня до турнира; 
- бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-

то, сожалением, невыполненным делом; 
- ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль; 
- мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой; 
- любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит 

никакого впечатления; 
- раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже 

близких друзей; 
- спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; 
- спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера-

преподавателя перед стартом. 
В этом случае применяются следующие программы психической регуляции. 
Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу: 
- средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен 

ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, 
«неудобный» соперник-левша, слишком высокий, с нокаутирующим ударом и т.д.); 

- организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания 
от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно 
к модели предстоящего боя; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к 
единоборству не вообще, а с конкретным соперником. 

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, 
когда не только регулируется соматическая напряженность, но и создается 
необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности: 

- варианты психомышечной тренировки, по А.В. Алексееву (1997); 
- самоконтроль за состоянием мимических мышц; 
- самоконтроль дыхания. 
Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке 

релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, 
чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет 
переключения деятельности нервной системы на восстановление биологического 
потенциала организма. 

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое 
представление единоборца о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко 
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ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и лучше 
управляет своим поведением. 

Активному использованию мимики как средства психической регуляции 
помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, 
соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно 
проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость 
и т.д.), и регулировать настроение. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами 
психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и 
размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально следить, затем такой 
самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация. 

Одним из универсальных средств психического воздействия является так 
называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной 
напряженности, большой длительности и(или) при длительном воздействии 
монотонных раздражителей (например, тренировки технической направленности). 

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 4х 
частей. 

Первая часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она 
длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - 
потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад; второе 
статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы 
участников соревнований по бодибилдингу); третье - расслабление всех мышц. 

Вторая часть составляет 2-3 мин. Ее задача – добиться состояния релаксации 
для ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь 
состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. 
Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул 
саморегуляции достигается расслабление. В частности могут быть рекомендованы 
формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... 
приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; 
«Все тело расслаблено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... 
хороший, приятный отдых». 

Третья часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально 
настроить и мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта 
часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно 
проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее 
трудные элементы атакующих или защитных действий, 5-6 раз. 

В четвертой части спортсмен выполняет те элементы задания, которые он 
сможет сделать без соперника. 

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро 
восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состояние для 
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выполнения тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное 
выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции. 

Относительно самостоятельным подвидом психического управления является 
секундирование - форма вербальных (словесных) воздействий тренера-
преподавателя на своего спортсмена в экстремальных условиях подготовки к бою и 
в перерывах самого боя. Речь не идет о «подсказках» тренеров-преподавателей во 
время поединка, которые запрещены правилами соревнований и далеко не всегда 
приносят пользу спортсмену. 

Нигде не играет такой роли принцип индивидуального подхода, как при 
секундировании. Любой тренер-преподаватель знает, что на одного спортсмена надо 
воздействовать спокойными, убеждающими словами, а на другого - жесткими и 
категоричными. В первом случае это, как правило, спортсмен с недостаточно 
выносливой нервной системой, а во втором - типичный представитель сильного 
типа нервной системы. Мнительному, тревожному спортсмену в момент 
секундирования лучше подчеркивать его сильные стороны, а не тревожному, из тех, 
кого в обиходе называют «толстокожими», - сильные стороны его соперника. Хотя в 
реальной жизни так не бывает и, подчеркивая, например, сильные стороны 
спортсмена, тренер-преподаватель обязательно упомянет и о возможностях 
соперника. 

Многое зависит от того, считает ли спортсмен своего соперника «удобным» 
или «неудобным» для него. Именно в этой ситуации убедить спортсмена, что сейчас 
есть объективные возможности преодолеть «неудобство» соперника, - важнейшая 
задача секундирования. А также предостеречь о сегодняшней опасности «удобного» 
соперника. Во всех этих случаях тренер-преподаватель должен использовать 
возможности «психологических внутренних опор» своего спортсмена. 

Секундирование обычно начинается за 20-30 мин до начала боя. 
Как правило, процедура секундирования включает в себя следующие 

компоненты: 
- информация о сопернике (если это давно знакомый соперник – о его 

сегодняшнем состоянии); 
- анализ опыта удачной и, в меньшей степени, неудачной борьбы с данным 

соперником в сравнении с сегодняшним состоянием самого спортсмена и 
соперника; 

- анализ физического и психического состояния спортсмена с выделением 
всех нюансов состояния в предстоящем поединке; 

- рекомендации по наиболее подходящим средствам противодействия 
данному сопернику; 

- обсуждение наиболее вероятного течения поединка и тактики поведения 
при тех или иных вероятных его изменениях; 

- формирование эмоционально окрашенного отношения к сопернику и к 
предстоящему поединку; 

- внушение отношения к предстоящему поединку как таковому, который 
должен, безусловно, завершиться успешно; 

- формирование состояния психической готовности к поединку. 
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Секундирования перед боем и в перерывах между раундами боя различаются 
весьма существенно. Ведь при секундировании во время перерыва важными 
становятся задачи изменить психическое состояние спортсмена, а если оно отвечает 
поставленным задачам, надо создать условия, чтобы оно не ухудшилось в 
последующем. Важно подсказать спортсмену, какие тактические задачи он решал 
успешно, а какие требуют коррекции, какие замыслы соперника пока распознать не 
удалось. Необходим хладнокровный анализ допущенных ошибок с указанием 
реальных путей исправления ситуации. 

Как бы то ни было, гораздо чаще эффект дают внушения: «Так держать!» 
(даже если не все получается удачно), чем «Поменяй свои действия на 
противоположные». Смена тактики - психологически очень трудное действие. А вот 
коррекция тактики в рамках избранной с самого начала линии - это более реально. 
Часто тренер-преподаватель говорит: «Лучше будет, если теперь ты сам начнешь 
атаковать». Спортсмен начинает новый раунд непродуманными атаками и 
постоянно наталкивается на контратаки соперника. Другое дело, когда заранее было 
решено перейти во втором раунде к более активным атакующим действиям. Тогда в 
голове спортсмена сформировалась соответствующая модель поведения, которую 
вполне психологически реально реализовать. 

Самое главное: спортсмену необходимо внушить, что все-таки в целом он 
действовал неплохо, но необходимы те или иные конкретные коррекции, которые 
ведут к реальному результату. 

Что касается категоричности внушении во время перерыва, то это еще в 
большей степени зависит от индивидуальных особенностей, чем при 
секундировании перед поединком. И не только от индивидуальных особенностей 
спортсмена, но и тренера-преподавателя. От иного тренера-преподавателя 
спортсмен просто не может не ожидать самых категоричных суждений в перерыве 
неудачно складывающего поединка, например, такого: «Если тебе сейчас так плохо 
- иди и умри в бою, но лицом к противнику!». Будет просто смешно услышать такие 
слова от одного тренера-преподавателя, а у другого они не только звучат 
естественно, но и предельно мобилизуют спортсмена. 

Основной мотив беседы после соревнований (это уже не секундирование в 
прямом смысле этого слова), естественно, определяется их результатом. Главный 
мотив таких бесед при успехе: «Не так уж блестяще ты победил. И твои главные 
победы впереди». При неудаче мотив может быть таким: «Сопернику во многом 
повезло. Твоя неудача имеет такие конкретные причины... Но жизнь на этом 
турнире не заканчивается все впереди!». 

Специфика средств секундирования определяется громадным числом 
субъективных и объективных факторов. Личность тренера-преподавателя здесь 
является едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, убежденность в 
своих словах. 

И еще один фактор - психическое состояние самого тренера-преподавателя. 
Перевозбужденный тренер-преподаватель, с трясущимися руками и охрипшим 
голосом - не лучший секундант. Не зря в боксе некоторые чрезмерно возбудимые 
тренеры-преподаватели избегают секундировать своим спортсменам и просят 
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помочь в этом своих коллег. Но здесь все, же лучше самому овладеть приемами 
психической саморегуляции, потому что никто не заменит личного тренера-
преподавателя. 

4.1. Учебно-тематический план составляется Учреждением в соответствие с 
годовым учебно-тренировочным планом, календарным планом воспитательной 
работы и планом мероприятий, направленным на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним. Занятия учебно-тематического плана проходят в форме бесед, 
лекций, открытых уроков, экскурсий как самостоятельные занятия и 
непосредственно на тренировке в форме рассказа, объяснения, указания. На этапах 
начальной подготовки и учебно-тренировочном возможно выполнение 
обучающимися домашнего задания, а на этапах совершенствования спортивного 
мастерства применяется самостоятельное изучение учебного материала. 

 
 Этап начальной подготовки 1-го года обучения (4,5  часа  в неделю). 
 

Таблица №14 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

для групп начальной подготовки первого года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

9 9 9 9 9 9 9 8 8 8 9 9 105 

Специальная 
физическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 32 

Спортивные 
соревнования 

- - - - - - - - - - - - 0 

Техническая 
подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 5 5 6 6 6 70 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 23 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - - - - - - - - - - 0 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

1 - - 1 - - 1 - - 1 - - 4 

Всего часов за 
месяц 

22 21 20 21 20 20 21 16 16 18 19 20 234 
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 Этап начальной подготовки 2 – 3 года обучения (6 часов в неделю). 
 

Таблица №15 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

для групп начальной подготовки второго и третьего года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 8 8 8 9 9 112 

Специальная 
физическая 
подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 5 56 

Спортивные 
соревнования 

- - - - - - - - - - - - 0 

Техническая 
подготовка 

9 9 9 9 9 9 9 7 7 7 8 8 100 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 4 4 4 2 2 2 2 3 35 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - - - - - - - - - - 0 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

- 3 - - - - 3 - - - 3 - 9 

Всего часов за 
месяц 

27 30 27 27 28 28 31 21 21 21 26 25 312 

 
 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

1 – 3 года обучения (10 часов в неделю). 
 

Таблица №16 
Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  

 для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)           
1-3 года обучения 

 
Виды подготовки Месяцы обучения Количество 

часов за 
год 

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

12 12 12 12 12 12 11 10 10 10 11 11 135 
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Специальная 
физическая 
подготовка 

9 9 9 9 9 9 9 6 6 6 9 9 99 

Спортивные 
соревнования 

2 2 2 2 2 2 2 - - - 2 2 18 

Техническая 
подготовка 

19 19 19 19 19 19 19 16 16 16 18 19 218 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 8 8 8 9 9 112 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

2 2 2 2 2 2 2 - - - 2 2 18 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

3 3 2 2 3 3 3 - - - 2 3 24 

Всего часов за 
месяц 

57 57 56 56 57 57 56 40 40 40 53 55 624 

 
  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
4 – 5 года обучения (16 часов в неделю). 

 
Таблица №17 

Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  
 для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)  

4-5 года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

11 11 11 12 12 11 11 8 8 8 11 11 125 

Специальная 
физическая 
подготовка 

14 15 14 14 14 14 14 13 13 13 14 14 166  

Спортивные 
соревнования 

5 5 4 5 5 5 4 - - - 4 4 41  

Техническая 
подготовка 

26 26 26 26 26 26 25 20 20 20 25 25 291  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

13 14 13 14 14 14 13 10 10 10 12 12 149 

Инструкторская и 4 3 3 3 4 4 3 - - - 3 3 30 
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судейская 
практика 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

3 - 3 3 4 3 4 4 - - 3 3 30 

Всего часов за 
месяц 

76 74 74 77 79 77 74 55 51 51 72 72 832 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства (24 часов в неделю) 

 
Таблица №18 

Примерный план-график распределения учебно-тренировочной нагрузки  
 для групп совершенствования спортивного мастерства 

 
Виды подготовки Месяцы обучения Количество 

часов за 
год 

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

16 16 16 16 16 14 14 12 12 12 14 16 174 

Специальная 
физическая 
подготовка 

23 24 22 24 24 22 22 16 16 16 20 20 
249 

Спортивные 
соревнования 

9 7 7 9 7 7 7 - - - 5 5 63 

Техническая 
подготовка 

34 33 33 34 34 33 33 30 30 30 32 32 388 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

24 24 24 24 24 24 24 20 20 20 22 24 

274 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

6 6 5 6 6 6 5 - - - 5 5 
50 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

5 5 5 5 5 5 5 5 - - 5 5 

50 

Всего часов за 
месяц 

117 115 112 118 116 111 110 83 78 78 103 107 1248 
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4.2. Учебно-тематический план Программы 
 

Таблица №19 

Учебно-тематический план по виду спорта «бокс» 

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 
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травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 ноябрь-май 

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 январь-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 сентябрь-май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 
как социальные феномены. 
Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры в формировании 
личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК). 
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Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 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 
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участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма 
на развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 
Синдром 
«перетренированности». 
Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, 
самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. 
Системные волевые качества 
личности. Классификация 
средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
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тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное 
чередование тренировочных 
нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных средств. 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 
5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория 
38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 
42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 
47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 48,988 кг», «весовая 
категория  49 кг», «весовая категория  50 кг», «весовая категория 50,802 кг», 
«весовая категория  51 кг», «весовая категория  52 кг», «весовая категория 
52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая 
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категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая 
категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», 
«весовая категория  60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 
63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая категория 63,503 кг», «весовая 
категория  64 кг», «весовая категория  65 кг», «весовая категория  66 кг», «весовая 
категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая категория  68 кг», 
«весовая категория  69 кг», «весовая категория 69,850 кг», «весовая категория 
70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая категория  72 кг», «весовая категория 
72,574 кг», «весовая категория  75 кг», «весовая категория  76 кг», «весовая 
категория 76,203 кг», «весовая категория 76+ кг», «весовая категория 79,378 кг», 
«весовая категория 80 кг», «весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», 
«весовая категория 81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», 
«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 
90,718+ кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», «командные 
соревнования» (далее – «бокс») 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.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются Учреждением  
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  
не достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 
спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 
применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 
взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в спортивных соревнованиях. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

5.5. 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 
 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава 
России от 22.02.2022 № 106н; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки (Таблица №20); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №21); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица №20 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

1.  Барьер легкоатлетический  штук  5 
2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук  2 
3.  Весы электронные (до 150 кг) штук  1 
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4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект  4 
5.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект  2 
6.  Гонг боксерский электронный штук  1 
7.  Гриф для штанги изогнутый штук  1 
8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук  1 
9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук  3 
10.  Груша боксерская пневматическая штук  3 
11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук  6 
12.  Канат спортивный  штук  2 
13.  Лапы боксерские пар  3 
14.  Лестница координационная (0,5x6 м) штук  2 
15.  Мат гимнастический  штук  4 
16.  Мат-протектор настенный (2x1 м) штук  24 
17.  Мешок боксерский (120 см) штук  3 
18.  Мешок боксерский (140 см) штук  3 
19.  Мешок боксерский (160 см) штук  3 
20.  Мешок боксерский электронный штук  3 
21.  Мяч баскетбольный  штук  2 
22.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект  3 
23.  Мяч теннисный штук  15 
24.  Насос универсальный с иглой  штук  1 

25.  Палка железная прорезиненная «бодибар» 
(от 1 кг до 6 кг) штук  10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук  2 
27.  Платформа для груши пневматической штук  3 

28.  Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной комплект  1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект  1 
30.  Подушка боксерская настенная штук  2 

31.  Подушка боксерская настенная для 
апперкотов штук  2 

32.  Полусфера гимнастическая  штук  3 
33.  Ринг боксерский  комплект  1 
34.  Секундомер механический  штук  2 
35.  Секундомер электронный  штук  1 
36.  Скакалка гимнастическая  штук  15 
37.  Скамейка гимнастическая  штук  5 
38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук  3 
39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1 
40.  Стенка гимнастическая  штук  6 
41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект  1 

42.  Татами из пенополиэтилена «додянг» 
(25 мм x 1 м x 1 м) штук  20 
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43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект  1 
44.  Урна-плевательница  штук  2 
45.  Часы информационные  штук  1 
46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект  1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

47.  Ринг круглый диаметром 5 м с защитными 
барьерами высотой 80 см, толщиной 40 см комплект 1 

 
Таблица №21 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ 
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  
Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

7. Перчатки боксерские снарядные пар 12 
8. Шлем боксерский  штук 12 
9. Усеченные перчатки пар 12 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Ед-ца 

изм-я 
Расчетная 
единица 
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1. Бинт эластичный  штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 
2. Обувь для бокса 

(боксерки) пар на обучающегося – – 1 1 1 1 

3. Костюм спортивный 
тренировочный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный 
ветрозащитный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 
парадный  штук на обучающегося – – 1 1 1 1 

6. Майка боксерская  штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 
7. Носки утепленные  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 
8. Обувь спортивная  пар на обучающегося – – 1 1 1 1 
9. Перчатки боксерские 

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

10. Перчатки боксерские 
соревновательные  пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

11. Перчатки боксерские 
тренировочные  пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 

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

13. Протектор нагрудный 
(женский) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1  

14. Протектор паховый  штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 
15. Трусы боксерские  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 
16. Футболка утепленная 

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

17. Халат  штук на обучающегося – – 1 1 1 2 
18. Шлем боксерский  штук на обучающегося – – 1 1 1 1  
19. Юбка боксерская  штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5  
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6.2. Кадровые условия реализации Программы. 
 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях в штатном расписании Организации имеется тренер-
преподаватель по боксу. 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). 

6.2.1.  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 
25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 Необходимым кадровым условиям является непрерывность 
профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду спорта 
«бокс». Непрерывность профессионального развития обеспечивается проведением 
следующих образовательных мероприятий: 

Таблица №22 
Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

№ 
п/п 

Наименование мероприятия Сроки проведения 

1. Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 
2. Проведение мастер-классов 1 раз в год 
3. Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 
4. Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 Работа по самообразованию. 
 Повышение своей профессиональной и общей эрудиции (чтение 
специальной литературы, конспектирование этой литературы по специальным 
разделам, обобщение новых сведений и формулирование выводов для своей 
тренерской работы); чтение спортивной прессы, просмотр телепередач о 
спортивных соревнованиях, посещение ряда соревнований с целью быть в курсе 
всех важнейших спортивных событий. Обладание широкой эрудицией в области 
спорта способствует более эффективному проведению учебно-тренировочных 
занятий, формирует у обучающихся интерес к спорту. 
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Перечень информационно-методического обеспечения Программы 
 

Нормативные правовые акты 
 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации»  

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»  

3. Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
утвержденный приказом Минспорта России №1055 от 22 ноября 2022 года 

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

7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 
03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом 
Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554 
 

Теоретическая литература 
 

8. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва/ А.О. Акопян и др. - М.: Советский спорт, 2012г. 

9. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев: 
Олимпийская литература, 2005. 

10. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д. Горбунов. - 3-е 

http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
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изд., испр. - М.:  
Советский спорт, 2007. 
11. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, 

Н.Н.Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. 
12. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. - М.: Советский 

спорт, 2004. 
13. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты [Текст]: 
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	Занятия по инструкторской и судейской практике проводятся в соответствие с годовым учебно-тренировочным планом в зависимости от этапа и периода обучения, цикла подготовки, целей и задач на текущий спортивный сезон.
	В период обучения в спортивной школе спортсмен обязан постоянно совершенствовать свои знания по организации, проведению и судейству соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на учебно-тренировочных занятиях и вне их. Основные формы ...
	В процессе обучения занимающийся должен приобрести следующие навыки, умения и знания:
	на этапе начальной подготовки:
	- знать основные термины и понятия спортивной тренировки;
	- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой площадке;
	- владеть принятой в боксе терминологией;
	- знать основные методы построения учебно-тренировочного занятия (построение, разминка, основная часть, заключительная часть);
	- знать историю развития бокса в Тверской области, в России и в мире;
	- знать и понимать основные жесты, термины и понятия, используемые в судействе вида спорта «бокс»;
	- знать основные правила вида спорта «бокс»;
	на учебно-тренировочном этапе:
	- знать и владеть терминами и понятиями спортивной тренировки;
	- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой площадке;
	- уметь самостоятельно проводить одну из частей учебно-тренировочного занятия в роли помощника тренера-преподавателя;
	- знать историю, текущее состояние и перспективы развития бокса в Тверской области, в России и в мире;
	- знать правила вида спорта «бокс»;
	- принимать участие в судействе соревнований по боксу в качестве судьи;
	на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	- уметь самостоятельно проводить учебно-тренировочное занятие под наблюдением тренера-преподавателя;
	- знать основы планирования учебно-тренировочного процесса;
	- знать правила техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий, спортивных мероприятий и соревнований в спортивном зале, на открытой площадке;
	- знать санитарно-гигиенические требования к содержанию спортивных сооружений, мест проведения учебно-тренировочных занятий;
	- знать нормативные и методические документы, определяющие развитие физической культуры и спорта в стране;
	- знать правила вида спорта «бокс»;
	- знать перечень документов, необходимых для участия в спортивных соревнованиях, для проведения спортивных соревнований;
	- принимать участие в судействе соревнований по боксу в качестве судьи;
	- принимать участие в соревнованиях в качестве помощника тренера-преподавателя;
	- получить соответствующую квалификационную категорию спортивного судьи;
	Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.
	С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и мето...
	Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного учебно-тренировочного заня...
	Педагогические средства восстановления предполагают:
	- соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям обучающегося;
	- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;
	- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в микро- и мезоциклах;
	- правильное сочетание работы и отдыха;
	- введение специальных разгрузочных циклов подготовки;
	- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки (у спортсменов высокого класса);
	- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных биоритмов работоспособности;
	- рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки).
	Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая оптимальный моральный климат в группе, п...
	Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
	Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, физические средства восстановления:
	- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя про...
	- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, явля...
	- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны при наличии у спортсменов предпа...
	- физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Применение физических...
	В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин...
	Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной рабо...
	Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненно...
	4.1.1. Этап начальной подготовки.
	4.1.2. Учебно-тренировочный этап.
	4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства.
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