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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 «бокс» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России от 22.11.2022 № 1055. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение максимального числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки по боксу, направленную на гармоничное развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники бокса, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирование потребности к занятиям спортом и ведению 

здорового образа жизни. 

На тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным требованиям формирования 

спортивного мастерства боксеров, к которым относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие 

физических качеств, функциональная подготовленность, совершенствование технико-тактического 

арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение соревновательного опыта с 

целью повышения спортивных результатов. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной подготовки, 

которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно 

по решению Педагогического совета. Спортсмены, не достигшие установленного программой 

возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на 

основании решения Педагогического совета при разрешении врача. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

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 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
2-5 12 8-16 

 

Основные задачи этапа начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «бокс»; 

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«бокс»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 
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Для зачисления и продолжения тренировочных занятий в группах начальной подготовки 

необходимо соблюдение следующих требований: 

- юные спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки; 

- юные спортсмены должны успешно сдать нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки при переходе на следующий год тренировки. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы. Занимающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода на 

следующий этап обучения, но выполнившие программные требования своего этапа подготовки, 

решением Педагогического совета и при разрешении врача могут досрочно переводиться на 

следующий этап подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 
Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 

 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение учебного года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации 

спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Физические нагрузки учащихся, проходящих спортивную подготовку, назначаются 

тренером-преподавателем, с учетом возраста, пола и состояния здоровья  и в соответствии с 

нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными 

Федеральными стандартами спортивной подготовки. 

Соотношение объемов (в часах) спортивной подготовки приведены с учетом объемов (в 

часах) подготовки в спортивных лагерях, планов индивидуальной подготовки, планируемого 

активного отдыха. 

Основными видами (формами) обучения по боксу при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки являются: учебно-тренировочные занятия  

 (групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным 

планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и 

контроль), учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 
                                                                                                                                                               Таблица 3 

№ 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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

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 

 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «бокс» 
Таблица 4 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года 
От года 

до двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку. 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта бокс; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта бокс; 

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

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Участие в спортивных соревнованиях является важной составляющей частью системы 

спортивной подготовки юных спортсменов в соответствии с индивидуальными задачами и 

поставленной целью. 

Контрольные и подготовительные соревнования на этапе начальной подготовки позволяют 

формировать основные навыки бокса, получать соревновательный опыт, определить основные 

ошибки техники, изучать правила соревнований, техники безопасности во время соревнований, 

соблюдать правила дисциплинарного характера, выполнять контрольные нормативы и разрядные 

требования. 

Контрольные и подготовительные соревнования ориентированы на адаптацию спортсменов- 

участников к условиям соревнований, решение тактических задач, отработка техники в 

экстремальных условиях соревнований, контроль психоэмоционального состояния. 

2.1. Годовой учебно-тренировочный план 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, ведется 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 Учреждения, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях.  
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
Таблица 5 

№ п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. Общая физическая 

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

2. 
Специальная физическая 

подготовка(%) 
10-14 15-18 16-21 17-22 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 

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

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

5-12 4-18 10-25 18-27 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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



Таблица 6 
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Годовой учебно-тренировочный план 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки УТЭ (этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 

 Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах     

 Наполняемость групп (человек) 
 0 8 

1. ОФП 98 137 119 166 131 160 133 150 

2. СФП 28 41 53 71 125 153 150 168 

3. 
Участие в спортивных соревнования 

- - - - 19 29 33 37 

4. Техническая подготовка 59 94 103 137 243 277 316 356 

5. Тактическая подготовка 7 16 12 17 31 36 67 75 

6. Теоретическая подготовка 7 9 12 12 19 22 50 56 

7. Психологическая подготовка 2 6 3 - 12 7 33 37 

8. КМ (тестирование и контроль) 2 3 3 4 6 7 8 9 

9. Инструкторская практика - - - - 12 15 17 19 

10. Судейская практика - - - - 6 7 8 9 

11. 
Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

- 3 3 4 12 7 8 9 

12. Восстановительные мероприятия - 3 3 4 6 7 8 9 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 
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№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 
- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы учащихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

В течение года 

2.2. Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7 
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  процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

3. Патриотическое воспитание учащихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 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 

 

2.3. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании Приказа Минспорта России от 

24.06.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил", которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 
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Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19.10.2005 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, N 24, ст.2835) и ратифицированной Федеральным 

законом от 27.12.2006 N 240-ФЗ "О ратификации Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил" Международной конвенции о борьбе с 

допингом в спорте" (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, N 1, ст. 3), 

Всемирного антидопингового кодекса 2021 года, утвержденного Всемирным антидопинговым 

агентством 07.11.2019, и международных стандартов Всемирного антидопингового агентства (далее - 

ВАДА). 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются 

следующие мероприятия: 

1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов. 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов. 

3. Проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку. 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг- контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

Бокс является олимпийским видом спорта. На сегодняшний день невозможно назвать страну, 

участвующую в олимпийском движении и не предпринимающую активных действий для борьбы с 

допингом в спорте. 

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в значительной степени под 

влиянием тренера-преподавателя. В первую очередь необходимо формировать представления о 

допинге и не допустимости его использования в спорте, влиять на формирование 

ценностно-мотивационной сферы личности спортсмена и его поведенческих установок. Проводить 

информационно-образовательные мероприятия (беседы), направленные на информирование 

спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, обязанностях и ответственности в 

соответствии с Кодексом ВАДА, а также ознакомление с запрещенным списком веществ. Также 

антидопинговые мероприятия необходимо рассматривать как важный социальный фактор, 

связанный с формированием общественного мнения в отношении допинга, в продвижении идеи 

чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение 

спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель 

реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на 

решение следующих задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ 

спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте 

и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом детей и подростков более широкого 
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взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 

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

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их 

возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц; 

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

воспитания личностных качеств; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу 

его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

 

План антидопинговых мероприятий на этапе начальной подготовки первого и второго года 
Таблица 8 

№ 

п/п 
Содержание мероприятия 

Форма 

проведения 

Сроки реализации 

мероприятия 

1 
Моральные и этические ценности физической 

культуры и спорта Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

2 

Ознакомление с принципом честной спортивной 

борьбы fair-play с пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте. 

Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

3 

Поощрение соблюдения принципа fair-play в 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в тренировочной и 

соревновательной деятельности в настольном 

теннисе. 

Беседа 

Устанавливается в 

соответствии с графиком 

4 

Поощрение соблюдения принципа fair-play в 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкультурной и 

соревновательной деятельности. 

Беседа 

Устанавливается в 

соответствии с графиком 

5 

пропаганда принципов fair-play, отношение к спорту 

как к площадке для честной конкуренции и 

воспитания личностных качеств. 

Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

6 
Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных привычек. Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

7 Вредные привычки и их преодоление. Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

8 Здоровые привычки - здоровый образ жизни Викторина Устанавливается в 

соответствии с графиком 

9 
Закаливание и гигиенические факторы здорового 

образа жизни. Профилактика заболеваний 
Викторина Устанавливается в 

соответствии с графиком 

10 Режим сна и отдыха. Беседа Устанавливается в 

соответствии с графиком 

11 Рациональное питание Викторина Устанавливается в 

соответствии с графиком   
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта. 

Ознакомление с принципом 

честной спортивной борьбы 

fair-play с пояснением его 

особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте. 

Здоровые привычки - здоровый 

образ жизни. Закаливание и 

гигиенические факторы здорового 

образа жизни. Режим сна и 

отдыха. 

В течение года 

Беседы. 

Просмотр видеороликов. 

Брошюры. 

Навыки ведения спортивного 

дневника. 

Лекции мед. специалистов 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа 

fair-play юными спортсменами в 

тренировочной и 

соревновательной деятельности в 

настольном теннисе. 

Здоровые привычки - здоровый 

образ жизни. 

Профилактика болезней. 

Закаливание и гигиенические 

факторы здорового образа жизни. 

Режим сна и отдыха. Способы 

восстановления. 

В течение года 

Беседы. 

Просмотр видеороликов. 

Брошюры. 

Навыки ведения спортивного 

дневника. 

Лекции мед. специалистов 

 

Примерный план антидопинговых мероприятий 
Таблица 10 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 
Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Информирование 

спортсменов о запрещённых 

веществах 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг- 

контроля и 

антидопинговыми 

правилами 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 

Повышение 

осведомлённости 

спортсменов об опасности 

допинга для здоровья 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

Лекции, беседы, индивидуальные 

консультации 
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2.4. Планы инструкторской и судейской практики 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 

практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская 

практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, способствуют 

овладению практическими навыками в преподавании и судействе бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это 

действие в соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать тактическое 

обоснование, обратить внимание учащихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 

технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-новичка на соревновании 

типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по боксу. В 

возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный 

судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах); 

судейскую практику спортсмены получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». 

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения 

в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на 

соревнованиях районного, городского и областного масштабов. 

2.5. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и укрепление 

здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную подготовку, и 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 

N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях". 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, психологической 

устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Рациональное использование различных способов активного воздействия на восстановительные 

процессы - важный резерв повышения эффективности тренировки. 

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: педагогические, 

медико-биологические и психологические. 

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание восстановительных 

процессов за счет рационального планирования тренировочного процесса. Очень важно чередовать 
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объем и интенсивность выполняемой спортсменом тренировочной работы, устанавливать 

оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить содержание тренировочных 

занятий, широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, 

адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов 

подготовки. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, витамины. 

Психологические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды тренировки и 

ответственных соревнований; они включают в себя: приемы психо- профилактики, психотерапии и 

психогигиены, такие как внушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, 

приемы мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприятного фона в 

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

Регулярно должен проводиться врачебный контроль за юными спортсменами, который 

предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование ; 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

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

одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

Система контроля на начальном этапе подготовки должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса подготовки юных спортсменов и включать основные виды контроля: 

текущий, этапный, в условиях соревнований. В рамках контрольно-передовых нормативов 

проводятся психолого-педагогические наблюдения и контрольно-педагогические испытания. 

Зачисление в группы начальной подготовки проводится на основании медицинского 

заключения о состоянии здоровья. 

По результатам медико-биологического обследования определяется допуск к тренировочным 

занятиям и соревнованиям по состоянию здоровья, дают рекомендации по тренировочному процессу 

(в полном объеме по плану подготовки, по ограничению объема нагрузок). 

В течении учебного года все спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское обследование юных 

боксеров позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское 

обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, 

определить основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского 

обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

спортсменов, назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

- Комплексная клиническая диагностика. 

- Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

- Оценка сердечно -сосудистой системы. 

- Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

- Контроль состояния центральной нервной системы. 

- Уровень функционирования периферической нервной системы. 

- Оценка состояния органов чувств. 

- Состояние вегетативной нервной системы. 

- Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 
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Текущий контроль тренировочного процесса. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). ТО, на основании 

которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить 

на всех тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать 

следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка 

- ОФП, специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная 

подготовка - СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого средства подготовки в 

минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов 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 с., с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по 

каждому тренировочному заданию. 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы 

Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером перед 

каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 

5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45с с 

выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после 

окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в 

положении сидя (РЗ). Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по 

формуле: Я=((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на 

три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 

физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 

восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 
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Психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 

относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; 

создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки , и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков (подробно 

о методах психологических воздействий смотри в предыдущем разделе). 

Методические рекомендации. Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

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

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

средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 

средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

III. Система контроля 

3.1. Методы контроля 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы 

комплексного контроля уровня подготовленности боксеров и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или 

процедуры измерения результатов в тесте. 

В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, 

текущий и этапный. 

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на 

оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество выполнения 

технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 

различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков в ходе 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами 

макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - учащийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
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подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Педагогический контроль - является основной формой контроля тренировочного процесса и 

педагогической оценки физической подготовленности юного спортсмена. В процессе 

педагогического контроля проводится оценка эффективности тренировочного занятия, 

переносимости тренировочных нагрузок, определения и коррекции средств и методов спортивной 

подготовки в годичном цикле. На основе тестирования физической подготовленности дается 

соответствующая оценка полученных результатов. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, оценка 

эффективности применяемых средств и методов тренировки, установка контрольных нормативов 

оценки различных сторон подготовленности юного спортсмена, выявление динамики спортивных 

результатов и прогноз достижений спортсмена, отбор одаренных спортсменов для дальнейшей 

спортивной подготовки. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

контрольно-педагогические испытания (тесты), контрольные тренировки, характеризующие 

различные стороны подготовленности спортсменов: 

- уровень освоения технической подготовленности оценивается в четкости выполнения элементов 

техники бокса, отсутствие ошибок в выполнении отдельных элементов движений, отсутствии 

излишней напряженности и скованности; 

- уровень общей и специальной подготовленности, проявляющей в развитии ведущих физических 

качеств подготовки в боксе; 

- уровень психологической подготовленности, в соответствии со стрессоустойчивостью и 

помехоустойчивостью, стремлением к достижению победы и уверенности в себе; 

- способность переносить тренировочные нагрузки; 

- скорость восстановления работоспособности спортсмена. 

К видам педагогического контроля относятся этапный, текущий или оперативный контроль. 

Этапный контроль, является базовой формой контроля в годичном цикле подготовки, и 

позволяет оценить уровень физической и специальной подготовленности, технического и 

тактического мастерства, показателей здоровья. В процессе этапного контроля изучается динамика 

тренированности спортсмена и эффективность системы подготовки, с учетом результатов (УМО). 

Результаты этапного контроля позволяют вносить коррективы в тренировочный процесс 

спортсменов, в зависимости от выполнения задач подготовки. 

Текущий контроль выполняется в течение спортивного мероприятия с целью оценки 

динамики индивидуального состояния спортсмена, переносимости тренировочных нагрузок, и 

эффективности применяемых средств восстановления. 
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Психологический контроль позволяет осуществить контроль психофизических состояний 

спортсмена, влияющих на спортивный результат и взаимоотношения в команде, определяется 

возможность составить психологической коррекции поведения. 

Задачи психологического контроля - изучение спортсмена и его возможностей в определенных 

условиях спортивной деятельности: 

- особенности проявления и развития психических процессов; 

- психические состояния (актуальные и доминирующие); 

- свойства личности. 

Организация психологической подготовки юных спортсменов обусловлена решением ряда 

практических задач: 

- определение возникающих проблем у спортсмена, мешающих прохождению тренировочного 

процесса и соревновательной реализации; 

- определение средств мотивации к тренировочным занятиям, и сдаче контрольных нормативов, 

определение собственных притязаний, определение собственных притязаний, определение главных 

акцентов приобретения опыта соревновательной реализации; 

- обучение самооценке и самоконтролю, оформление и ведение дневника спортсмена. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией учащихся, 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. 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься спортом и имеющие 

письменное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники бокса. 

На втором году обучения помимо разносторонней физической подготовки и овладения 

основами техники бокса осуществляется подготовка и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на следующий тренировочный этап подготовки. 

На третьем году обучения наряду с использованием разносторонней физической подготовки у 

юных боксеров существенно расширяется круг подготовки технико-тактической направленности с 

повышением интенсивности используемых упражнений, в режимах соревновательной деятельности. 

Для обеспечения этапов многолетней спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой 

поиск и определение состава перспективных боксеров, имеющих возможность достижения высоких 

результатов. 

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

от того, какие подростки и юноши придут в секцию, зависит дальнейшая подготовка боксеров 

высшего класса. Так как поступивший в секцию еще не обладает какими-либо знаниями и умениями 

в боксе, то при приеме следует провести тестирование общего характера для определения уровня 

способностей к овладению двигательными навыками, некоторых физических качеств, главным 

образом координации, быстроты действия, и психических - быстроты реакции, смелости, 

решительности. 

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

за боксером и дать оценку проявлению психических качеств трудолюбия, способности к соблюдению 

режима и выполнению индивидуальных заданий, решительности, дисциплинированности и др. также 

следует проследить за ростом и проявлением специализированных физических качеств, особое 

внимание, обратив на способности боксера к восприятию технико-тактических действий, овладению 

ими и стабильному выполнению. Н этом этапе наиболее ярко выражены соотношения в развитии 

технико-тактических навыков, физических возможностей и психологических качеств, выявляются 

индивидуальные особенности боксера (манера ведения боя). Нормативами по физической и 

технико-тактической подготовке могут служить указанные для новичков в программе требования. 

Волевые качества определяются главным образом во время условных и вольных боев и 

соревнований. 
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На третьем этапе отбор производится среди боксеров, овладевших основами технико-

тактических навыков, имеющих практик соревнований, ощутивших радость побед и горечь 

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

действиям. На этом этапе следует наблюдать за уровнем и развитием психических качеств, таких как 

уверенность, решительность, стойкость, самообладание и инициативность. Все эти качества 

проявляются в условных боях с разными по мастерству противниками и видны опытному тренеру. 

Тесты для оценки уровня подготовленности боксеров 
Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование физической, технико-

тактической и функциональной подготовленности. Перевод учащихся на следующий год обучения, 

согласно этапам многолетней подготовки, производится на основании контрольно-переводных 

нормативов. 

Физическая подготовленность юных спортсменов оценивалась по результатам тестов, 

характеризующих развитие основных физических качеств. 

Техническая подготовленность юных боксеров оценивалась по результатам следующих тестов: 

- плотность боя (ПБ), количество ударов - суммарное количество ударов в соревновательном 

поединке или спарринге. 

- интервал атак (ИА) в поединке, с - средний показатель времени между ударами в 

соревновательном поединке или спарринге. Формула боя 3 раунда по 1 мин для боксеров новичков 

(мальчики до 14 лет). 

- удары по мешку 15 с, количество - суммарное количество ударов в тесте 15 с; 

- удары по мешку 8 сек, количество - суммарное количество ударов в тесте 8 с; 

- удары по мешку 3 мин, количество - суммарное количество ударов в тесте 3 мин. 

Для оценки уровня функциональной подготовленности рекомендуется использовать 

комплексное тестирование физической работоспособности (тест PWC 170) и проб с задержкой 

дыхания (проба Штанге - задержка на вдохе, проба Генчи - задержка дыхания на выдохе). 

3.2. Система контроля и зачетные требования 

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени 

достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния физических упражнений на 

организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть 

комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и 

количественных критериях. 

Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям боксом, и участия в соревнованиях 

осуществляется врачами медицинских учреждений. 

Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансеров. 

Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства 

ежегодно проходят углубленное медицинское обследование во  врачебно-физкультурном 

диспансере, и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для 

оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным 

нагрузкам (после болезни, травмы), а также допуска спортсмена к тренировочным занятиям и 

соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения. 

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется 

тренером-преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены 

тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных 

испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий 

порядок: в первый день - испытание на скорость, во второй - на силу и выносливость. 

Контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения программного 

материала, физической и спортивной подготовленности учащихся. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с 
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этапом подготовки, итоговая — после освоения программы. 

Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в 

соответствии с нормативами, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта бокс. 

Основными  формами  аттестации являются: 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической 

подготовленности) 

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической 

подготовленности и спортивной подготовки). 

С целью прогнозирования спортивных результатов целесообразно проводить 

четырехэтапную форму отбора боксеров. 

Первый этап — отбор при поступлении в секцию бокса. Этот этап является основным, потому 

что оттого, какие подростки и юноши придут в секцию, зависит дальнейшая подготовка боксеров 

высокого класса. Так как пришедший в секцию еще не обладает какими-либо знаниями и умениями в 

боксе, то при приеме следует провести тестирование общего характера для определения уровня 

способностей к овладению двигательными навыками, некоторых физических качеств, главным 

образом координации, быстроты действия, и психических-быстроты реакции, смелости, 

решительности. 

Следует выяснить побуждения к занятиям боксом и успеваемость в школе или успехи в 

трудовой деятельности, учесть возрастные особенности (как правило, это юноши младшего, среднего 

или старшего возраста, поэтому необходимо предъявлять соответственно требования). 

Тесты: 

- на координацию (способность запоминать движения и точность восприятия; упражнения со 

сменой положения рук стоя на месте и в ходьбе); 

- на ловкость (бросание и ловля гандбольного мяча в упражнениях с одним партнером и с двумя и 

тремя попеременно, бросая одному и ловя от другого, прыжки по меткам, по лабиринтам из булав, 

бег со сменой направлений, прыжки через яму, защита гандбольных ворот); 

- на ловкость и смелость (игра в гандбол и баскетбол; показатель — активность, смелость и 

решительность в борьбе за мяч, ориентировка, ловля и бросание мяча); 

- на выносливость и быстроту (бег 60, 100 и 1000 м). 

Второй этап отбора можно произвести после 8-10 месяцев занятий боксом, когда боксер уже 

прошел первый этап школьного обучения и тренировки. Это, примерно, совпадает с выполнением III 

юношеского разряда по боксу. Можно понаблюдать за боксером и дать оценку проявлению 

психических качеств трудолюбия, способности к соблюдению режима и выполнению 

индивидуальных заданий, решительности, дисциплинированности и др. Также следует проследить за 

ростом и проявлением специализированных физических качеств, особое внимание, обратив на 

способности боксера к восприятию технико-тактических действий, овладению ими и стабильному 

выполнению. 

На этом этапе наиболее ярко выражены соотношения в развитии технико-тактических 

навыков, физических возможностей и психологических качеств, выявляются индивидуальные 

особенности боксера (манера ведения боя). 

Нормативами по физической и технико-тактической подготовке могут служить указанные для 

новичков в программе школы требования. Волевые качества определяются главным образом во 

время условных и вольных боев и соревнований. 

На третьем этапе отбор производится среди боксеров, овладевших основами технико-

тактических навыков, имеющих практику соревнований, ощутивших радость побед и горечь 

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

действиям. Требования к спортивной деятельности на этом этапе значительно увеличены. Еще нельзя 

сделать уверенного прогноза на высокие спортивные результаты, но ориентиры к такому выводу 

могут быть. Если боксер больше проигрывает, чем выигрывает поединки, ему, естественно, следует 

оставить занятия боксом, так же как и тогда, когда он слабо ликвидирует проблемы в защитных 

действиях, пропускает удары. На этом этапе следует наблюдать за уровнем и развитием психических 

качеств, таких как уверенность, решительность, стойкость, самообладание и инициативность. Все эти 
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качества проявляются в условных боях с разными по мастерству противниками и видны опытному 

тренеру. 

Например, решительность проявится в активных действиях против боксера с именем, 

имеющего много побед, стойкость — в разумных активных действиях после полученного сильного 

удара или ведении активного боя при значительной усталости и т. д. Боксер должен уметь сам 

регулировать и взаимосочетать развитие всех компонентов мастерства, знать свои сильные и слабые 

стороны. 

На четвертом этапе определяют способности боксера быть ведущим в составе сборной 

команды Российской Федерации. Это боксеры высокого класса, претендующие на призовые места в 

соревнованиях российского и международного масштаба. Их мастерство и возможности оценивает 

тренерский совет. Требования к боксерам олимпийского резерва настолько высоки, что им отвечают 

только спортсмены с исключительными двигательными возможностями и специфическими 

высокими чертами характера. 

Первое требование к боксерам-олимпийцам — высокий спортивный результат, показанный в 

соревнованиях, который обусловливается спортивной подготовленностью спортсмена и его 

характером — волевыми качествами. 

Второе требование — стабильность спортивных результатов, которая определяется 

спецификой становления спортивной формы в условиях микро-периодов тренировки, 

функциональной избыточной стабильностью, надежной спортивной техникой и тактикой и 

психологическими особенностями. 

Третье требование — перспективность спортсмена, которая определяется возрастом, 

спортивным стажем, количеством побед и поражений, физической и психологической 

устойчивостью во время турниров. 

При отборе следует также учитывать, как протекали бои спортсменов, с каким напряжением 

(с нокдаунами или нокаутами), какой продолжительности и т. д. От всего этого зависит дальнейшее 

построение планирования подготовки боксера, следовательно, его участие в спортивных 

мероприятиях. 

Поэтапный отбор в боксе (определение способностей, прогнозирование спортивных 

результатов) имеет большое значение во всей системе подготовки боксеров — от новичка до боксера 

высокого класса. 

Основной показатель работы отделения бокса - выполнение программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженной в количественных показателях физического 

развития, физической, технической и тактической подготовленности, результаты участия в 

соревнованиях. Выполнение нормативных требований - основное условие пребывания 

занимающихся в спортивной школе. 

Контрольные, приемные и контрольно-переводные нормативы указаны в таблицах 

Перевод занимающихся на следующий год, согласно этапам многолетней подготовки, 

производится на основании контрольно-переводных испытаний. Содержание контрольно--

переводных испытаний включает в себя: 

- определение уровня общей физической подготовленности; 

- определение специальной физической подготовленности; 

- определение технической подготовленности. 

Для перевода в группу следующего года занимающиеся должны пройти контрольно-

переводные испытания по ОФП, СФП. Кроме того, для зачисления в ТГ свыше 2-х лет  выполнить 

разрядные нормативы на квалификационных соревнованиях. Разрядные требования выполняются на 

квалификационных соревнованиях. Результаты соревнований фиксируются в протоколах 

соревнований и в классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. Досрочный перевод занимающихся на следующий этап подготовки производится 

решением Педагогического совета с учетом стажа занятий и выполнения занимающихся переводных 

нормативов по ОФП, СФП и разрядных требований в соответствии с модельной характеристикой для 

данного этапа. Контрольно- переводные испытания сдаются в конце года. 
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3.3. Методика контроля спортсменов 

Методика контроля уже на начальном этапе тренировки включает использование комплекса 

методов: педагогических, медико-биологических и пр. Комплекс методик позволит определить: 

состояние здоровья юного спортсмена; показатели телосложения; степень тренированности; уровень 

подготовленности; величину выполненной тренировочной нагрузки. 

На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить соответствующие 

коррективы в тренировочный процесс. 

Этап начальной подготовки 
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. Контроль за эффективностью физической подготовки 

проверяется с помощью специальных контрольно-переводных испытаний по годам, 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. 

Тренировочный (спортивной специализации) этап 
Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на 

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 самочувствие. 

Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 

Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной 

подготовленности юных боксеров. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-

педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных 

программ. 

 

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

подготовки 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 
Таблица 11 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики | девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 — — 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 
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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 см не менее не менее 
 

 толчком двумя ногами  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 

 

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» 
Таблица 12 

№ 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 
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1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см 
не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 
 

   24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 
не менее 

24 10 

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

8 2 

2.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см 
не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 - 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

количество раз 
не менее 

31 11 

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

11 2 

3.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

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 
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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»  

IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

4.1. Примерные схемы недельных микроциклов для тренировочных этапов 

Развивающий физический микроцикл (РФ). 

Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготовленности, развитие 

специальной силы, быстроты, выносливости; изучение и совершенствование техники бокса, уделяя 

основное внимание комбинациям технических действий. 

Развивающий технический микроцикл (ГРТ). 

Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных качеств, 

совершенствование техники бокса в условиях отработки и в спаррингах. 

Контрольный недельный микроцикл (К). 

Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности 

выполнения технико-тактических действий в соревновательных режимах. 

Технико-тактическая подготовка. 

План занятий с боксерами-новичками на 1 -й и 2-й год 

I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение прямых 

ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в условных и 

вольных боях. 

При изучении материала этого раздела основное внимание уделяется стабильности и 

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

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

различных направлениях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением обманных 

ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак. 

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

каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой. 

II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, двойных и 

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

ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и вольных боях. При 

освоении материала этого раздела особое внимание уделяется качеству боевой стойки, так как 

наклоны туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение. 

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

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

неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться 

такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается 

ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой 

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

ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 
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На освоение материала II раздела отводится примерно 4 месяца: февраль - май. В конце 

первого года обучения боксеры принимают участие в классификационных соревнованиях, где 

проводят 1-2 боя (на летних каникулах). 

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

Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование одиночных, 

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

Применение изученного материала в условных и вольных боях. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на положение 

кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном положении кулака неизбежно возникнут 

травмы. 

При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в 

голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара 

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

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

боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после нанесения противником боковых ударов 

левой и правой рукой в голову. 

На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца: сентябрь -декабрь. После этого 

проводится 6-8 тренировочных уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, 

где проводят 1 -2 боя (на зимних каникулах). 

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

простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких ударов на ближней 

дистанции в условных боях. Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней 

дистанции, в условных и вольных боях. 

Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные 

движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения 

боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой 

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

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

голову. 

Тактика ближнего боя на втором году не изучается. Изучению элементов ближнего боя 

отводится около 2-х месяцев (апрель - май). Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% 

времени основной части урока. 

Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней и 

средней дистанциях. 

Если в вольных боях при сближении занимающиеся будут использовать изученные короткие 

удары, не следует им это запрещать. Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не 

изучены входы в ближний бой, не следует. 

После изучения коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 тренировочных уроков, 

после чего боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где проводят 1 -2 боя. 

После этого (в конце июня и в июле) проводятся занятия по общей и специальной физической 

подготовке, а также по дополнительным видам спорта. Лучше эти занятия проводить в условиях 

спортивного лагеря. 

На август планируется отдых. 

В конце 2-годичного цикла планируется выполнение II-III разрядов (в зависимости от 

индивидуальных способностей и усвоения предложенного материала). Наиболее талантливые 

боксеры, успешно прошедшие цикл обучения первых 2-х лет и удачно выступавшие в 

классификационных соревнованиях, рекомендуются для продолжения занятий боксом на следующих 

этапах подготовки. 

4.2. Программный материал для проведения учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Многолетнюю спортивную подготовку от новичка до мастера спорта целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 
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специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей 

юных спортсменов. 

Спортивная тренировка детей и подростков, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд 

методических и организационных особенностей. 

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижения в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной 

подготовки и начальной спортивной специализации). 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 

способностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 

подготовленности занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 

приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

5. С возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный 

вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно 

увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 

планировании спортивной тренировки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные спортсмены 

должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить 

моральные и волевые качества. 

Этап начальной подготовки (НП) 
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и 

овладение основами техники. 

Основные задачи: 

•укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся; •формирование устойчивого 

интереса к занятиям спортом; 

•освоение основ техники бокса; 

•всестороннее развитие физических качеств; 

•отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

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 мечей и др.); 

•скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов); •гимнастические упражнения для 

силовой и скоростно-силовой подготовки; 

•введение в школу техники бокса; 

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

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 

контрольный; соревновательный. 

Этап начальной подготовки (НП) является очень важным и ответственным, т.к. здесь 

закладывается основа для дальнейшего овладения спортивным мастерством в боксе. Здесь ни в коем 

случае нельзя физически перегружать детей. Основной упор надо сделать на подвижные игры, 
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различные эстафеты, элементы акробатики. Постепенно познакомить и обучить всем необходимым 

боксерским специальным упражнениям. Из физических качеств необходимо сделать упор на 

развитие быстроты и ловкости, как самых важных в боксе. 

Необходимо учесть, что часто боксом идут заниматься подростки с определенной психикой 

(например: любители острых ощущений, часто обижаемые в классе и на улице). Поэтому 

тренер-преподаватель должен на этом этапе особенно внимательно подойти к каждому ребенку. На 

протяжении этого этапа, необходимо проводить соревновательную подготовку, но в легком игровом 

режиме, «возбуждая», но ни в коем случае не унижая самолюбие занимающихся. За этот период надо 

повысить уровень уверенности в себе у занимающихся, стремиться сохранить контингент (70-80 %). 

На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества путем 

специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом 

подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 

Одной из задач занятий на этапе начальной подготовки является обучение основам техники 

бокса. При этом процесс обучения должен проходить консервативно, без больших пауз, т.е. перерыв 

между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 

действию или их комплексу нужно отдавать 15-20 занятий (30-35 мин. в каждом). Двигательные 

навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 

юным боксерам овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. 

Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Участие в соревнованиях. 

Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. Так как учащиеся не 

выступают в официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в 

процессе тренировок и тренировочных соревнований - «Открытых рингов». Подготовка боксеров на 

первом этапе предусматривает участие в 4-5 боях в год. Соревнования должны носить 

классификационный характер. Цель данных соревнований - определение степени усвоения техники 

бокса и волевая подготовка занимающихся. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

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

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

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких 

сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объяснений 

во время отдыха. 

Тренировочный этап (ТЭ) 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 

Основные задачи: 

•повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

•приобретение опыта и достижение стабильности выступлений на официальных соревнованиях по 

боксу; 

•формирование спортивной мотивации; 

•укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; 

3) неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: 

1) общеразвивающие упражнения; 

2) комплексы специально подготовленных упражнений; 

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

4) комплексы специальных упражнений из арсенала бокса; 

5) упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса); 
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6) подвижные и спортивные игры; 

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

8) изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; 

игровой; контрольный; соревновательный. 

Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работы в избранном виде спорта. В этом случае 

средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. 

Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

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

процессе специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют 

моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные 

группы. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 

необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные 

перерывы в занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения 

отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на 

разучивание тех элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к 

освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении 

и как их исправлять. 

На тренировочном этапе проводятся специальные занятия по теоретической подготовке в 

форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения 

теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования учебных кино- и 

видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и излагать 

материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать 

литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, 

учебные пособия по обучению и начальной тренировке по боксу, спортивные журналы и 

энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных 

передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Классификация и систематизация средств тренировки в боксе, характеризующиеся активной 

двигательной деятельностью (физические упражнения). 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

1.1 Общие развивающиеся упражнения (ОРУ) 

1.1.1. Стретчинг 

1.1.2. Упражнения с предметом 

1.1.3. Упражнения на скакалке 

1.1.4. Упражнения с теннисным мячом 

1.1.5. Упражнения с изменением окружающей среды 

1.2 Подвижные игры 

1.3 Упражнения других видов спорта 

1.3.1. Гимнастические упражнения 

1.3.2. Легкоатлетические упражнения 

1.3.3. Спортивные игры 

1.3.4. упражнения прикладных видов спорта 

1.4 Атлетические упражнения 

1.4.1. Упражнения с внешним отягощением 
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1.4.2. Упражнения с отягощением (собственный вес) 

2. Специальная физическая подготовка 

2.1. Специальные подготовительные упражнения 

2.1.1 «Бой с тенью» 

2.1.2. «Школа бокса» 

2.1.3. Сопряженные (с отягощением) имитационные упражнения 

2.2. Упражнения на снарядах 

2.2.1. Упражнения на мешке 

2.2.2. Упражнения на пневматической груше 

2.2.3. Упражнения на насыпной груше 

2.2.4. Упражнения с грушей на растяжке 

2.2.5. Упражнения на настенной подушке 

2.2.6. Упражнения на лапах 

2.2.7. Упражнения на тренажерах 

2.3 Совершенствование технико-тактического мастерства 

2.3.1. Упражнения в парах 

2.3.2. Условные бои 

2.3.3 Вольные бои 

2.4. Соревновательные упражнения 

2.4.1. Соревновательный бой 

2.4.2. Спарринг 

Примерные упражнения активной двигательной деятельности боксера 

Упражнения для общей и специальной физической подготовки (активной двигательной 

деятельностью) боксера, их назначение. 

Важно подбирать такие виды упражнений, которые способствовали бы совершенствованию 

функций организма в нужном боксеру направлении и в то же время положительно влияли на 

формирование необходимых умений и навыков или, в крайнем случае, не препятствовали их 

формированию. Как правило, каждое упражнение имеет основную направленность (например, 

развивает быстроту), но одновременно помогает формированию и других качеств. 

Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство 

мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других 

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

функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества. 

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

спорта. При беге предъявляются большие требования к работоспособности организма, чем при 

ходьбе, так как интенсивность работы мышечных групп намного выше, и, соответственно, возрастает 

деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, значительно повышается обмен 

веществ. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие 

выносливости, быстроты и других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, 

особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег 

положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также 

волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное 

место. 

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

подготовленности и периода тренировки). Этот вид упражнений имеет значительную по объему 

нагрузку, но меньшую, чем бег, интенсивность. Боксеры часто им пользуются в дни, отведенные для 

занятий общей физической подготовкой. Темп бега может быть средним или переменным со 

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

можно выполнять упражнения. 

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

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

большинства мышечных групп и развития общей выносливости. Как препятствия можно 

использовать барьеры (перепрыгнуть), забор (перелезть), бревно (пробежать), преграды для 
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пролезания; на одном из участков перенести груз и т.д. Интересно проходят эстафеты по бегу с 

препятствиями между отдельными небольшими командами. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки боксеров. Игры 

(особенно баскетбол, теннис, эстафеты на быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте и 

выносливости во многом сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, активное 

сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и 

подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха. 

Борьба. Для этого вида единоборства характерны кратковременные максимальные 

напряжения, задержки дыхания.
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4.3.Учебно-тематический план 
Таблица 15 

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 
г 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 

г 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 г 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 

г 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

г 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
г 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
г 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.   
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 Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
г 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

» 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

г 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 
г 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
г 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
г 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 

г 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

г 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 г 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 

г 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 г 60/106 декабрь- май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «бокс» «весовая категория 36 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», 

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 

46 кг», «весовая категория 47,627 кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 48,988 кг», 

«весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 50,802 кг», «весовая 

категория 51 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52,163 кг», «весовая категория 

53,525 кг», «весовая категория 54 кг», «весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», «весовая 

категория 59 кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 61,235 кг», «весовая категория 63 

кг», «весовая категория 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»), а также спортивным дисциплинам вида спорта «бокс», содержащим в своем 

наименовании слова «кулачный бой» (далее - «кулачный бой»), 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. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с учащимися, не достигшими десятилетнего 

возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе 

начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка учащихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
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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); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

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

обеспечение учащихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение учащихся, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 16 

№ 

п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

22. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3   
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23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

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

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

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

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. Татами из пенополиэтилена «додянг» (25 мм x 1 м x 1 м) штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1  

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 17 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. 
Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) 

пар 12 

3. 
Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) 

пар 12 

4. 
Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) 

пар 15 

5. 
Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу Учреждения, реализующего дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н(зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 
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приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом  

Минздравсоцразвития  России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Перечень информационного обеспечения. 

1. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации 

2. Федеральный закон РФ «О защите прав потребителей» от 07.02.1992 № 2300-1 (в ред. от 

28.07.2012 №133-ФЗ). 

3. Федеральный закон РФ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4.12.2007 

№329-ФЗ (в ред. от 03.12.2012 № 237-ФЗ). 

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

ред. от 23.07.2013 № 203-ФЗ). 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс от 16.04.2018 ГОДА №348. 

6. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 

24.10.2012 № 325. 

7. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва/ А.О. Акопян и 

др.- М.: Советский спорт, 2005.-71 с. 

8. Бокс: Учебник для институтов физической культуры/Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: ФиС, 

2011. - 287 с. 

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

тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 2012. - 40 с. 

10. Бокс. Правила соревнований. - М.: Федерация бокса России, 2013 г. -46с



 

 

 


