
1 
 

 
 

 

 



2 
 

 

Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

дополнительного образования Костомукшского городского округа                                            

«Детско-юношеская спортивная школа №2»  

 

 

 

 

 

 

 

 
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ 

ПРОГРАММА 

по спортивному единоборству 

«БОКС» 

 
Разработана в соответствии с федеральными государственными требованиями по виду спорта, и                                                                              

с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Баскетбол» 

(Приказ Минспорта России от 20.03.2013 г. № 123 « Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта бокс») (зарегистрировано в Минюсте России 30.05.2013 № 28598) 

 

 

 

 

 

Срок реализации -8 лет 
 

 

 

 

 

Авторы программы: 

Безуглый М.С. - тренер-преподаватель МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2» 

Заец О.А. - тренер-преподаватель МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2» 

 
 

Программа предназначена для организации работы по дополнительной 

предпрофессиональной программе по спортивному единоборству «бокс» в МБОУ 

ДО КГО «ДЮСШ №2». 
 

 

 

 

 

 

 

 

г.Костомукша  2017 г. 



3 
 

 

 
 

 

 



4 
 

 

№ п/п Содержание Стр. 

1 Пояснительная записка 4 
1.1.  Характеристика бокса, его отличительные особенности. 

 
» 

5 

1.2. Специфика организации обучения 8 
1.3. Структура системы многолетней подготовки 10 
1.4. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное 

количество детей в группах 
12 

1.5 Объем тренировочной нагрузки по этапам и годам спортивной подготовки 
 

13 

2 Учебный план 13 

2.1. Продолжительность и объёмы реализации программы по предметным областям 14 

2.2. Навыки в других видах спорта 27 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 29 

   

3 Методическая часть 29 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) 
подготовки 

30 

3.1.1. Теория и методика физической культуры 36 

3.1.2. Физическая подготовка 42 

3.1.2.1. Общая физическая подготовка 42 
3.1.2.2. Специальная физическая подготовка 45 

3.1.3. Избранный вид спорта 51 
3.1.4. Другие виды спорта и подвижные игры 61 

3.1.5. Технико-тактическая подготовка 63 
3.1.6. Инструкторская и судейская практика 81 

3.1.7. Медико-восстановительные мероприятия 83 

3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации программы 84 
3.3. Объёмы максимальных тренировочных нагрузок 87 
3.4. Воспитательная работа 88 

   

4 Система контроля и зачетные требования 94 

   

4.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

программы 

96 

4.2. Указания к выполнению контрольных упражнений. 99 
   

5 Перечень информационного обеспечения Программы 104 
5.1. Список литературы 104 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов 104 
   



4 
 

 

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по боксу (далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по 

группе видов спорта «спортивные единоборства» и к срокам обучения по этим 

программам, особенностям организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта, учитывает требования федерального государственного стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта бокс, возрастные и индивидуальные 

особенности развития учащихся. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся  способности в спорте.                                                                                                                                      

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

Программа содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид спорта, 

другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и психологическая 

подготовка. В Программе включена организация и планирование тренировочной 

работы на различных этапах и периодах подготовки, отбор и комплектование 

учебных групп с учётом возрастных и гендерных особенностей занимающихся. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки учащихся по 

боксу, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

- необходимой продолжительностью соревновательной подготовки, характерной для 
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избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств; 
- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов
 специальных физических качеств. 

Актуальность программы обусловлена тем, что изменения, происходящие в 

настоящее время в современном спорте, делают необходимыми преобразования, 

прежде всего, в системе дополнительного образования детей в области физической 

культуры и спорта. 

В связи с этим возникает проблема создания многолетнего учебно-

тренировочного процесса, соответствующего Федеральным государственным 

требованиям по виду спорта бокс с учетом традиционного обучения. Таким образом, 

была вызвана необходимость создания программы, которая соответствует 

современным технологиям спортивной подготовки в сочетании с традиционными 

формами обучения в боксе и может непосредственно использоваться в учебно-

тренировочном процессе ДЮСШ. 

 

Новизна программы.  

         В предыдущей программе по боксу были подробно изложены материалы по 

всем видам подготовки боксеров. За прошедший период произошли серьезные 

изменения в жизни общества и спортивной науке, в дополнительном образовании. 

Настоящая программа сохранила преемственность подходов и принципов, 

содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям подготовки, 

физическому образованию и воспитанию. 

Программа рассчитана на 3 года обучения в группах начальной подготовки 

(НП) и 5 лет  для тренировочных групп (ТГ). 

  

 1.1.Характеристика бокса, его отличительные особенности. 

 

Бокс (от англ. box — коробка, ящик, ринг) — контактный вид спорта, 

единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в 

специальных перчатках. Рефери контролирует бой, который длится от 3 до 12 

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

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

позволяющую продолжать бой (технический нокаут). Если после установленного 

количества раундов поединок не был прекращён, то победитель определяется 

оценками судей. 

       Самые ранние свидетельства подобных состязаний запечатлены ещё на 

шумерских, египетских и минойских рельефах. Турниры по кулачным боям, 

напоминающим бокс, проходили ещё в Древней Греции.                                                                                                                

По-настоящему бокс стал спортивным единоборством в 688 году до н. э., когда 

кулачные бои были впервые включены в программу античных Олимпийских игр.  

Современный бокс зародился в Англии в начале XVIII века. 

      На сегодняшний день одно из самых популярных в мире единоборств. Родина 

бокса - Англия. Бокс – это искусство боя по ударной технике руками.                             

Бокс характеризуется самой лучшей среди всех видов спорта постановкой техники 

ударов руками. В боксе великолепная защита (нырки, уклоны, подставки, проч.). 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%BB%D0%B0%D0%BA_%28%D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B0%29
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A0%D0%B5%D1%84%D0%B5%D1%80%D0%B8_%28%D0%B1%D0%BE%D0%BA%D1%81%29&amp;action=edit&amp;redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%BE%D0%BA%D0%B0%D1%83%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%83%D0%BC%D0%B5%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%B8%D0%B9_%D0%95%D0%B3%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%86%D0%B8%D0%B2%D0%B8%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%B5%D1%84_%28%D1%81%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D0%BF%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0%29
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D1%8F%D1%8F_%D0%93%D1%80%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
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Бокс, пожалуй, единственное единоборство, которым не только можно заниматься в 

любом возрасте, но и техника бокса эффективна в любую погоду: ноги уверенно 

стоят на земле - а руки бьют. 

Во все времена бокс был искусством аристократов и интеллектуалов. 

Олимпийскими чемпионами были Платон и Пифагор. 

       Бокс имеет очень древнюю традицию, был основан в Англии два века назад, 

впервые представлен как искусство боя в палате лордов, после получил широкое 

распространение. 

       В Англии начала позапрошлого века боксом занимались только члены  палаты 

лордов. 

       Советская, а ныне российская, школа бокса по праву признанна одной из 

лучших в мире. Бокс является на сегодняшний день одним из самых эффективных 

видов единоборств, помогающий уверенно противостоять как борцам и кикбоксерам 

– а тем более представителям восточных  единоборств 

– так и представителям смешанных стилей. 

       В советские времена боксеры входили в число самых обеспеченных жителей 

страны. 

       За годы активного существования бокс показал себя, как самый эффективный и 

доступный для обучения в любом возрасте вид самозащиты. 

Приходите в бокс. Вы научитесь быстро и эффективно добиваться победы в любых 

условиях. 

       Бокс будет необходим во все времена, как способ обретения и 

совершенствования уверенности, воли, характера, и прочих мужских качеств. 

       Правила. 

      С момента своего издания в 1867 году правила маркиза Куинсберри были 

основным источником регулирования боксёрских поединков. 

     Как правило, раунды имеют продолжительность 3 минуты (хотя в 

Великобритании использовались и 2-минутные раунды). Каждый боксёр выходит на 

ринг из отведённого ему угла, и после каждого раунда он направляется сюда для 

того, чтобы отдохнуть, получить советы тренера и необходимую помощь врача. 

Рефери контролирует бой: находясь на ринге,  он следит за поведением бойцов, 

отсчитывает нокдауны и штрафует за нарушение правил. До трёх судей может 

находиться рядом с рингом для  того, чтобы присваивать участникам очки. 

       Стойки 

       Стойка — это наиболее удобное расположение тела для нанесения удара или 

совершения защитных действий. Современная стойка боксёра сильно отличается от 

той, что использовалась в XIX и начале XX века. 

      Современная стойка боксёра 

       При левосторонней стойке (стойка для правши) левая нога боксёра находится 

впереди. Правая нога расположена на один шаг сзади и на полшага вправо. Ноги 

слегка согнуты в коленях, вес тела почти равномерно распределён на обе ноги, но 

немного больше нагружена правая. Левая, согнутая в локте рука, вынесена перед 

туловищем, при этом локоть опущен, левый кулак находится примерно на уровне 

плечевого сустава. Правая рука также согнута в локте, и правый кулак находится 

справа у подбородка и повернут внутрь. 

         Правосторонняя стойка (стойка для левши) — зеркальное отражение 

https://ru.wikipedia.org/wiki/1867_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%83%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%80%D0%B0%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%BE%D0%BA%D0%B4%D0%B0%D1%83%D0%BD
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левосторонней; в ней соблюдаются те же принципы, только спереди находятся 

правая рука и правая нога. 

Третья разновидность стойки—фронтальная. Она используется в ближнем бою.         

Стойки могут разделятся по степени группировки на открытые и закрытые, и по 

высоте подъёма общего центра тяжести — на высокие и низкие. 

Удары 

           В боксе  существует  четыре  основных  удара:  Джеб  (англ. jab),  Кросс 

(англ. cross), Хук (англ. hook), Апперкот (англ. uppercut), а так же Короткий прямой 

удар (англ. Short straight punch), Боковой контрудар (англ. cross- counter), 

Полуапперкот (англ. half uppercut), Полухук (англ. half hook) Удары можно наносить 

один за другим, формируя связки. 

Защита 

Существует несколько основных движений, которые может использовать боксёр, 

чтобы избежать удара: Уклон (англ. Slipping), Нырок (англ. Bobbing), Блокаж (англ. 

Blocking), Подставка (англ. Cover-up), Клинч (англ. Clinching), Перемещения (англ. 

Footwork). 

Уклон — движение вбок-вперёд. Удар соперника проходит рядом с головой и 

появляется возможность провести ответную атаку. Используется против прямых 

ударов. 

Нырок — приседание с небольшим наклоном туловища вперёд, которое сочетается с 

переносом веса тела с одной ноги на другую. Используется против боковых ударов, 

которые в случае правильного выполнения защиты проходят над головой. 

Подставка — подставление под удар локтя, тыльной стороны предплечья, ладони, 

плеча. 

Накладка — остановка удара в самом начале путём наложения руки на перчатки, 

предплечья, плечи противника. 

Отбив — в средней фазе удара воздействие своим предплечьем на руку противника 

с целью сместить направление удара в сторону. 

Блокаж — использование рук, плеча или локтей для защиты от удара. 

Клинч — сковывание атакующих действий противника, «связывание» его  рук. 

Перемещения — которые часто использовал чемпион мира в супер тяжелом весе 

Мухаммед Али движения назад, вправо-назад, влево-назад, вправо, влево, вправо-

вперёд, влево-вперёд. 

Весовые категории 

          Весовые категории были сформированы в девятнадцатом — начале 

двадцатого столетия в связи с тем, что тяжёлый боксёр всегда имел преимущество 

над более лёгким соперником. Классификация была разработана в США и Англии. 

           В любительском боксе действует другая система, в соответствии с которой 

боксёры разбиты на 10 весовых категорий (названия категорий являются 

условными, в официальных документах используется только их обозначение в 

килограммах). С 2002 года установлены следующие 10 категорий (раньше их было 

12): 

 

 

Категория Вес 

Наилегчайший вес 49 кг. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D0%B5%D0%B1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81_%28%D0%B1%D0%BE%D0%BA%D1%81%29
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%BA_%28%D0%B1%D0%BE%D0%BA%D1%81%29
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BF%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%BA%D0%BE%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A8%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D1%8F
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Второй наилегчайший вес 52 кг. 

Легчайший вес 56 кг. 

Полулёгкий вес 60 кг. 

Полусредний вес 64 кг. 

Первый средний вес 69 кг. 

Второй средний вес 75 кг. 

Полутяжёлый вес 81 кг. 

Первый тяжёлый вес  91 кг. 

Супертяжёлый вес свыше 91 кг. 

 

Бой в боксе может длиться от 3 до 12 раундов. Организацией  поединков 

занимаются промоутеры боксеров, за несколько месяцев до боя они обговаривают 

формулу боя, а также назначают дату и время. После чего боксер начинает изучать 

соперника и готовиться к бою. 

         Ход боя контролирует рефери на ринге и трое боковых судей. На рейтинговые 

боксерские бои, которые длятся 6-8 раундов, судей приглашают промоутеры 

боксеров. На чемпионские бои (длятся 12 раундов), судей назначает всемирная 

боксерская организация. 

           Боковые судьи ведут подсчет очков. За каждый выигранный раунд, боксер 

получает 10 очков, проигравшему засчитывается не меньше 6 очков. Все подсчеты 

судьями ведутся вручную, использовать электронную систему не разрешается. В 

профессиональном боксе учитывается не только количество ударов, ни и их сила. 

             К профессиональным соревнованиям допускаются боксеры не моложе 18 

лет. Долгое время бокс считался варварским видом спорта,  поэтому Олимпийский 

комитет долго не хотел включать его в программу соревнований. Это случилось 

только в 1904 году, к тому времени бокс уже стал одним из самых популярных 

видов спорта во всем мире. На олимпийские соревнования допускаются боксеры в 

возрасте от 17 до 32 лет. 

Под влиянием тренировочных нагрузок в процессе занятий боксом укрепляется 

опорно-двигательный аппарат, развиваются разнообразные двигательные качества и 

навыки, в особенности быстрота, сила, точность и координация движений, и как 

следствие, активизируются все основные жизненно важные функции. 

Положительное влияние занятий боксом на развитие двигательных и 

психических функций, воспитание и совершенствование моральных и волевых 

качеств позволяет рассматривать бокс не только как вид спорта, но и как  мощное 

средство физического воспитания и систему развития и совершенствования 

личности. 
 

 

1.2.Специфика организации обучения 

Подготовку спортсмена в боксе необходимо рассматривать как целостную 

систему. В ней следует выделить несколько основных компонентов: 

- систему спортивных соревнований; 

- систему тренировочных мероприятий; 
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-систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. 

Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, 

которые придают им самостоятельное значение. 

 Система спортивных соревнований представляет собой ряд официальных и 

неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки боксера. 

Участие в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психологической 

подготовленности. Оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных 

результатов. 

           Центральным компонентом подготовки боксера является -система 

спортивной тренировки.  В структуре спортивной тренировки принято выделять: 

физическую, техническую, тактическую и психологическую подготовку. 

Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение боксером 

состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне 

функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени 

совершенства владения технико-тактическими действиями и психологическими 

свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена требует направленного использования    

факторов    повышения    эффективности    тренировочной    и соревновательной 

деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и 

фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, 

психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

-  принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля);                                                                                                                             

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и  соответствия его     требованиям 

высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности; 

-  принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующиеся 

разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

определенной педагогической задачи. 

 

1.3.Структура системы многолетней подготовки 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, 

методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 
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целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 

тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 

строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам и 

периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 3-х лет; 

             - тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2-х лет; 

 - тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3-х лет.    

Срок обучения по Программе – 8 лет. 

 Минимальный возраст детей  для зачисления на обучение по  Программе– 10 

лет. 

 Этап начальной подготовки (НП). 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься 

боксом, не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта, по 

результатам индивидуального отбора, который заключается в выявлении у 

поступающих физических (двигательных) способностей, необходимых для освоения 

Программы. 

 Основные задачи этапа: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

  - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

  - освоение основ техники по виду спорта бокс; 

  - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

  - укрепление здоровья обучающихся; 

 -  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

бокс. 

 Тренировочный этап (ТЭ). 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения);                                                                                                                

- спортивной специализации (3 года обучения). 

На тренировочный этап зачисляются здоровые и практически здоровые 

обучающиеся по результатам промежуточной аттестации, прошедшие не менее 

одного года обучения на этапе начальной подготовки. 

 Основные задачи этапа: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 Перевод учащихся на тренировочный этап (период) реализации Программы 

осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом 
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результатов их выступления на спортивных соревнованиях. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- начальной специализации (2 года обучения); 

- углубленной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы так же могут быть зачислены учащиеся, прошедшие 

необходимую подготовку, при выполнении ими установленных требований по 

общей и специальной физической подготовке, технической подготовке для 

соответствующего этапа (периода). 

В тренировочных группах, сформированных из учащихся, прошедших 

подготовку в группах начальной подготовки, промежуточную аттестацию, уделяется 

большое внимание развитию специальных физических способностей, овладению 

основами техники и тактики бокса и дальнейшему их совершенствованию. 

 

 

Этапы подготовки 

 

Период 

 

Продолжительность 

(в годах) 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 
Свыше одного года 2 

Тренировочный этап Начальной 

специализации 

2 
Углубленной 

специализации 
3 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При проведении занятий с занимающимися из 

различных групп, максимальный количественный состав определяется по группе, 

имеющей меньший показатель. 

Основными документами, регламентирующими учебно-воспитательный 

процесс, являются календарный учебный график (далее - график), учебный план, 

расписание занятий. 

Основное содержание этапов подготовки утверждено в соответствии с 

Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ 

в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по данным 

программам (далее - федеральные государственные требования), приказ 

Министерства спорта РФ от 12.09.2013 № 730 и федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта бокс и раскрывается в данной Программе. 

Выделение каждого этапа (периода) связано с решением определенных задач 

подготовки боксеров. Рационально построенная многолетняя подготовка 

предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную 

биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями 

становления спортивного мастерства в боксе, динамикой тренировочных и 

соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов 

подготовки и других факторов подготовки. Этапы многолетней подготовки, как 

правило, не имеют четких возрастных границ и фиксированной продолжительности. 

Их начало и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости 

от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход боксера от одного этапа (периода) подготовки к другому 
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характеризуется, прежде всего, степенью решения задач прошедшего этапа 

(периода). 

Соответственно, утверждены наименования групп юных спортсменов, 

занимающихся в физкультурно-спортивных организациях на всей территории 

Российской Федерации – группы начальной подготовки (НП), тренировочные 

группы (ТГ). 

В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься 

боксом и не имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта. В 

качестве основных критериев для зачисления учащихся и перевода на этапы 

(периоды) обучения учитываются: состояние здоровья и уровень физического 

развития; освоение элементов начальной технической подготовки; выполнение норм 

общей физической подготовленности, освоение предусмотренного программой 

объема тренировочных и соревновательных нагрузок по этапам (периодам) 

обучения и др. (в процессе реализации программы). 

  

 

    1.4. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение 

и минимальное количество детей в группах 

 

Этап 

подгото

вки 

Минимальный 

возраст 

занимающихся 

Количество 

занимающихся в 

группе 

Миним./макс

им. 

Уровень спортивной 

подготовленности 

НП-1 10 лет 12/15 Выполнение норм по физической и 

технической подготовке (не менее 

30% всех видов) 

НП-2 11 лет 12/15 Выполнение норм по физической и 

технической подготовке (не менее 

40% всех видов 

НП-3  12 лет 12/15 Выполнение норм по физической и 

технической подготовке (не менее 

40% всех видов 

УТ - 1 13 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

УТ-2 14 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

УТ - 3 15 лет 8/10 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

УТ-4 16 лет 8/10 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

УТ-5 17 лет 8/10 

 

 

Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 
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1.5.Объем тренировочной нагрузки по этапам и годам спортивной подготовки 

 

Этап 

подготов

ки 

            Период 

полдготовки 

Количество 

часов в неделю 

НП 
НП-1г.о. 6 
НП-2г.о. 8 
НП-3г.о. 8 

 

 

 УТ 

УТ-1г.о. 9 
УТ-2г.о. 10 
УТ-3г.о. 11 
УТ-4г.о. 12 

                УТ-5г.о. 13 

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Обучение в ДЮСШ ведется в соответствии с годовым учебным планом, 

рассчитанным по дополнительным предпрофессиональным программам на 

основании федеральных государственных требований. 

На основании приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125, который 

утверждает «Особенности организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта», приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказа 

Минспорта России от 20.03.2013 г. № 123 « Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта бокс», приказа Министерства образования и 

науки РФ от 29.08.2013 г. №  1008 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», Постановления Главного государственного 

санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «О введении в действие санитарно- 

эпидемиологических правил и нормативов Сан ПиН 2.4.4.3172-14», Устава ДЮСШ, 

других нормативных и правовых документов регионального и муниципального 

уровня, регламентирующие деятельность учреждений дополнительного образования 

физкультурно- спортивной направленности рассчитаны продолжительность и 

объёмы реализации программы по предметным областям непосредственно в 

условиях ДЮСШ с учётом техники безопасности. 

В процессе многолетней подготовки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение роста нагрузок от этапа начальной подготовки на последующий этап; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям развития и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма учащегося. 
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2.1.Продолжительность и объемы реализации программы по предметным 

областям 

 

Ниже представлен годовой  учебный план с расчетом на 42 недели. 

В данном учебном плане, часы распределены по этапам и периодам обучения, а 

также определены предметные области: теория и методика физической культуры и 

спорта; физическая подготовка (общая и специальная); избранный вид спорта 

(техническая, тактическая подготовка,  инструкторская   и   судейская   практика, 

участие в соревнованиях); другие виды спорта и подвижные игры; технико-

тактическая  и психологическая   подготовка,  самостоятельная работа , 

промежуточная (итоговая) аттестация. 

Основными формами тренировочного процесса в ДЮСШ 

являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах подготовки); 

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения учащимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 

а) на период отпуска тренера-преподавателя: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях ; 

- самостоятельная работа учащихся, в том числе и по индивидуальным планам 

подготовки. На самостоятельное обучение выносятся такие предметные области, как 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие 

виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за 

самостоятельной работой учащихся на основании ведения дневника самоконтроля, 

аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 

Учебный год начинается с первого сентября текущего года. 

Расписание занятий составляется администрацией ДЮСШ по представлению 

тренера– преподавателя в целях установления благоприятного режима занятий, с 

учетом режима обучения в общеобразовательной школе и отдыха учащихся, их 

возрастных и гендерных особенностей развития, возможностей использования 

спортивных сооружений и установленных санитарно- гигиенических норм и правил. 
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Годовой  план распределения часов 

 

 

 

 

 

 

Предметные области 

 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

 1 г. 2 г. 3 г. 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Теория и методика 

физической культуры 

и спорта 

12 16 16 18 20 22 24 26 

Общая  и 

Специальная 

физическая 

подготовка 

60 81 81 72 81 89 97 105 

Избранный вид 

спорта: 

109 145 145 164 182 200 218 236 

- Техническая                           

- Тактическая 

подготовка 

94 120 120 134 142 150 158 171 

-Участие в 

соревнованиях, 

инструкторская, 

судейская практика 

15 25 25 30 40 50 60 65 

Другие виды спорта и 

подвижные игры 

24 32 32 36 40 22 24 26 

Технико-тактическая 

подготовка  и 

психологическая 

подготовка) 

24 32 32 54 60 66 73 79 

Промежуточная 

аттестация(итоговая) 

аттестация, 

контрольные 

испытания 

2 2 2 2 2 2 2 2 

Самостоятельная 

работа 

12 16 16 18 20 44 48 52 

 

Всего часов в год: 

243 324 324 364 405 445 486 526 
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Учебный план распределения часов в группах НП-1 (6 ч.) 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  1 1 
 

        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 1 

  
1 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 

образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 
2  1        1 

6 Физическая подготовка и физические качества.            

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

2     1  1    

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 

1          

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 1 
 

       1  

11 Тактическая подготовка. 1 
 

       1  

 Итого часов 12 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 60 6 6 6 7 5 7 6 6 6 5 

2 Избранный вид спорта: 109 11 11 12 12 10 11 12 11 9 10 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка       94 
11 8 9 9 10 11 9 8 9 10 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

15 

 

 3 3 3   3 3   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 24 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
24 

3 3 2 3 2 3 3 2 2 1 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, контрольные 

испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
6 

Самостоятельная работа 
12   3  2   3  4 

  243 26 24 26 26 22 24 25 25 22 23 
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Учебный план распределения часов в группах НП-2 (8 ч.) 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  2 1 
 

1        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 2 

 1 
1 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

2  1       1  

6 Физическая подготовка и физические качества. 1    1       

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

2     1  1    

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 

1          

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 1 
 

    1     

11 Тактическая подготовка. 
1  

      1   

12 Основы тренировочного процесса  
1  

   1      

13  Планирование и контроль подготовки 
  

         

 Итого часов 16 2 2 2 2 2 2 1 2 1  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 81 8 8 9 9 7 8 8 8 8 8 

2 Избранный вид спорта: 145 15 17 12 16 12 14 15 16 16 12 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
120 

15 12 7 11 12 14 10 11 16 12 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

25 

 

 5 5 5   5 5   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 32 4 4 4 4 2 3 3 3 3 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
32 

4 4 4 4 3 3 3 2 3 2 
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Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа 

16   4  4   4  4 

  324 34 35 35 35 30 30 30 35 32 28 

 

Учебный план распределения часов в группах НП-3 (8 ч.) 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  2 1 
 

1        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 2 

 1 
1 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 

образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 
2  1       1  

6 Физическая подготовка и физические качества. 1    1       

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

2     1  1    

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 

1          

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 1 
 

    1     

11 Тактическая подготовка. 
1  

      1   

12 Основы тренировочного процесса  
1  

   1      

16  Планирование и контроль подготовки 
  

         

 Итого часов 16 2 2 2 2 2 2 1 2 1  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 81 8 8 9 9 7 8 8 8 8 8 

2 Избранный вид спорта: 145 15 17 12 16 12 14 15 16 16 12 
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 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 120 
15 12 7 11 12 14 10 11 16 12 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

25 

 

 5 5 5   5 5   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 32 4 4 4 4 2 3 3 3 3 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
32 

4 4 4 4 3 3 3 2 3 2 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа 

16   4  4   4  4 

  324 34 35 35 35 30 30 30 35 32 28 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-1 (9 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  1 1 
 

        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 1 

 1 
 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

2  1      1   

6 Физическая подготовка и физические качества. 1 1          

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

2     1  1    

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 

1          

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 1 
 

       1  
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11 Тактическая подготовка. 
1  

1         

12 Основы тренировочного процесса  
1  

 1        

13  Планирование и контроль подготовки 
1  

   1      

14 Установка перед соревнованиями и разбор результатов боёв 
1  

    1     

15 Спортивные соревнования 
1  

     1    

16 Антидопинговые мероприятия 
1  

      1   

 Итого часов 18 3 3 1 1 2 2 2 3 1  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 72 7 8 8 7 6 7 8 7 7 7 

2 Избранный вид спорта: 164 16 17 17 17 16 16 16 17 16 16 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
134 

16 11 11 11 16 16 10 11 16 16 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

30 

 

 6 6 6   6 6   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 36 3 4 5 3 4 3 3 3 4 4 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
54 

7 7 4 9 1 5 7 5 6 3 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа 18 

1 1 3 1 3 1 1 3 1 3 

  364 38 40 38 38 32 34 37 38 36 33 
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Учебный план распределения часов в группах УТ-2 (10 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  1 1 
 

        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 1 

  
1 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

1  1         

6 Физическая подготовка и физические качества. 1 1          

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

1       1    

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 

      1    

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 2 
 

    1   1  

11 Тактическая подготовка. 
2  

1       1  

12 Основы тренировочного процесса  
2  

 1 1       

13  Планирование и контроль подготовки 
1  

   1      

14 Установка перед соревнованиями и разбор результатов боёв 
2  

  1  1     

15 Спортивные соревнования 
1  

 1        

16 Антидопинговые мероприятия 
1  

      1   

 Итого часов 20 2 2 3 3 1 3 2 2 2  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 81 8 8 8 9 8 8 8 8 8 8 

2 Избранный вид спорта: 182 19 20 18 18 14 18 18 20 16 21 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
142 

19 12 10 10 14 18 10 12 16 21 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

40 

 

 8 8 8   8 8   
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3 Другие виды спорта и подвижные игры 40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
60 

7 6 6 6 5 5 6 6 6 7 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа  20 

 3 3 2 3 2 2 2 1 2 

  405 41 43 42 42 35 40 40 42 38 42 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-3 (11 ч.) 

 

 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  1 1 
 

        

2 История развития бокса 1    1       

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 1      1     

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 1 

  
1 

       

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

1        1   

6 Физическая подготовка и физические качества. 1         1  

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по боксу) 
1     1      

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 2 

1      1    

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1        1   

10 Техническая подготовка. Основы техники 2 
 

    1   1  

11 Тактическая подготовка. 
2  

1   1      

12 Основы тренировочного процесса  
2  

 1 1       
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13  Планирование и контроль подготовки 
2  

  1 1      

14 Установка перед соревнованиями и разбор результатов боёв 
1  

    1     

15 Спортивные соревнования 
2  

 1    1    

 Антидопинговые мероприятия 
1  

      1   

16 Итого часов 22 2 1 3 3 3 3 2 3 2  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 89 9 9 9 9 8 9 9 9 9 9 

2 Избранный вид спорта: 200 19 20 20 22 20 20 20 20 20 19 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
150 

19 15 10 12 20 10 10 15 20 19 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

50 

 

 5 10 10  10 10 5   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 22 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
66 

7 7 7 7 6 6 7 7 7 5 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа  44 

4 5 5 5 4 4 5 3 4 5 

  445 45 45 46 48 43 44 45 44 45 40 
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Учебный план распределения часов в группах УТ-4 (12 ч.) 

 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  
2 

1 
 

   1     

2 История развития бокса 2  1     1    

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств            

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 2 

  
1 

    1   

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

2    1     1  

6 Физическая подготовка и физические качества. 3 1    1     1 

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 
проведение соревнований по боксу) 

2 1     1     

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 2 

 1     1    

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1   1        

10 Техническая подготовка. Основы техники 2 
 

  1     1  

11 Тактическая подготовка. 
1  

   1      

12 Основы тренировочного процесса  
1  

    1     

13  Планирование и контроль подготовки 
1  

     1    

14 Установка перед соревнованиями и разбор результатов боёв 
1  

      1   

15 Спортивные соревнования 
1  

       1 1 

16 Антидопинговые мероприятия 
1  

         

 Итого часов 24 3 2 2 2 2 3 3 2 3 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 97 10 10 10 10 8 10 10 10 10 9 

2 Избранный вид спорта: 218 22 23 23 26 19 21 21 22 20 21 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
158 

16 16 17 19 13 16 15 15 14 17 
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 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
 

60 

 

6 7 6 7 6 5 6 7 6 4 

3 Другие виды спорта и подвижные игры 24 2 3 2 3 2 2 3 2 3 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
73 

7 8 8 8 6 7 7 8 7 7 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа 48 

5 6 5 5 3 5 5 5 5 4 

  486 50 54 50 52 40 46 50 52 50 42 

 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-5 (13 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Физическая культура и спорт в России.  
2 

1 
 

   1     

2 История развития бокса 2  1     1    

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств            

4 Влияние физических упражнений на организм спортсмена; Сведения о строении и 
функциях организма человека 2 

  
1 

    1   

5 Гигиенические знания; режим дня, питание, закаливание организма, здоровый 
образ жизни. Врачебный контроль и самоконтроль 

2    1     1  

6 Физическая подготовка и физические качества. 2 1    1      

7 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по боксу) 
2 1     1     

8 Требования к технике безопасности при занятиях боксом. Требования к 
оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 2 

 1     1    

9 Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 1   1        

10 Техническая подготовка. Основы техники 2 
 

  1     1  
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11 Тактическая подготовка. 
2  

1   1      

12 Основы тренировочного процесса  
2  

    1    1 

13  Планирование и контроль подготовки 
1  

     1    

14 Установка перед соревнованиями и разбор результатов боёв 
1  

      1   

15 Спортивные соревнования 
1  

       1  

16 Антидопинговые мероприятия 
2  

 1 1       

 Итого часов 26 3 3 3 3 2 3 3 2 3 1 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 105 11 11 11 11 8 11 11 11 11 9 

2 Избранный вид спорта: 236 24 25 25 28 21 23 23 24 22 21 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 
171 

18 18 18 20 15 17 16 17 15 17 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
 

65 

 

6 7 7 8 6 6 7 7 7 4 

3 Другие виды спорта и подвижные игры 26 2 3 2 3 2 3 3 3 3 2 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
79 

8 8 8 8 7 8 8 8 8 8 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 

6 
Самостоятельная работа 52 

5 6 6 5 3 5 5 6 5 6 

  526 54 56 55 58 43 53 53 54 53 47 
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2.2.Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

мастерства в боксе 

 

Для подготовки учащихся в боксе, используя навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие виды качеств: сила, быстрота, ловкость, 

гибкость, выносливость, скоростные, скоростно-силовые и 

координационные способности. 

Спортивные и подвижные игры — разнообразные и быстрые действия в 

условиях постоянно меняющейся обстановки, направлены на  развитие 

быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентации; воспитание настойчивости, решительности, инициативы и 

находчивости; поддержание умственной и физической работоспособности; 

снятие эмоционального напряжения, напряженной учебно-тренировочной 

деятельности.  Они  эмоциональны,  вызывают  интерес  у  занимающихся, 

дают возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, 

разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует 

элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо  любому спортсмену. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Подвижные игры. Игры с различными предметами, с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. 

Эстафеты встречные и круговые. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол, ручной мяч, регби и 

другие. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы 

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в 

корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. Обучение 

тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием 

технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале 

проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в 

командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях 

нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных 

требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися 

техническими приемами и тактическими действиями - по официальным 

правилам соревнований. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость. Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, 

которую можно рекомендовать для активного отдыха. Футбол дает большую 

физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 
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руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после 

поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение 

держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение 

отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 

передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от 

щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по 

упрошенным правилам. 

Спортивная акробатика и гимнастика успешно развивают координацию 

движений, силу, ловкость и быстроту. Акробатические упражнения: различные 

кувырки (вперед, назад, боком), стойка на лопатках, стойки на голове и руках, 

мосты из различных исходных положений, полушпагаты, шпагаты, колеса и т.д. 

Различные упражнения на гимнастической стенке и скамейке, индивидуальные  

и парные. Простейшие прыжки, висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые 

на гимнастических снарядах. 

Легкая атлетика.  Различные виды  ходьбы, бега  и  прыжков. Бег на 

дистанции. Метание. 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. Изменяя длину дистанции и скорость 

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

и других качеств, необходимых боксеру. Вовлекая в работу многие мышечные 

группы,  бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и  

дыхательной систем и всего организма в целом. Прыжки в длину и высоту с 

разбега развивают скорость, силу отдельных групп мышц и быстроту. Прыжки 

и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного 

аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Тяжелая атлетика. Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями, 

предметами). Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для 

отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой 

выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с 

упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, 

приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом 

с отягощениями и снова без отягощений). 
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 2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам 

обучения 

 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее 

соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана: 

 

 

 

 
Предметные 

области 

Этапы и периоды подготовки 

Начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

1г.о. 2г.о. 3г.о. 1г.о. 2г.о. 3г.о. 
4г.о. 5г.о. 

Теория и 

методика 

физической 

культуры и 

спорта, % 

5 5 5 5 5 5 5 5 

Общая и специальная 

физическая подготовка 

подготовка, % 

 

 

25 25 25 20 20 20 20 20 

Избранный вид спорта, % 45 45 45 45 45 45 45 45 

Другие виды 

спорта и 

подвижные 

игры, % 

10 10 10 10 10 5 5 5 

Технико-

тактическая и 

психологическя 

подготовка, % 

10 10 10 15 15 15 15 15 

Самостоятельная работа 

учащихся, % 

5 5 5 5 5 10 10 10 

Всего % 100 100 100 100 100 100 100 100 

Общее 

количество 

часов в год 

248 330 330 413 496 578 661 744 

 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение по этапам и периодам 

обучения и в годовом цикле;  объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по этапам и периодам 

обучения; а также содержит практические материалы по проведению 

тренировочных занятий. 
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Процесс подготовки обучающихся по виду спорта бокс в рамках 

Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой 

учебной группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам 

обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и 

технической подготовленностью обучающихся. 

Основными формами организации образовательного процесса в 

Учреждении, в рамках настоящей Программы являются: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, лекций 

специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, учебных 

предметов и тем в рамках Программы; 

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному 

администрацией Учреждения; 

- участие обучающихся в спортивных соревнованиях; 

- учебные и тренировочные занятия, проводимые на лагерных и 

тренировочных сборах; 

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, 

крупных спортивных соревнований и др.; 

- инструкторская и судейская практика. 

 

 

 3.1.Содержание и методика работы по предметным 

областям, этапам (периодам подготовки) 

 

С увеличением общего годового объёма часов, по этапам и периодам 

обучения, изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. Из 

года в год повышается удельный вес нагрузок на специальную физическую, 

техническую, тактическую подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы 

подготовки по этапам (периодам) обучения осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами многолетней подготовки. 
Этап начальной подготовки. 
Основной принцип тренировочной работы – универсальность подготовки 
учащихся. 
Задачи: 

Отбор способных к занятиям боксом детей, укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 

целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике 

бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий боксом. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; 

общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и самостраховки 

(кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных,  теннисных 
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мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

гимнастические  упражнений  для  силовой  и  скоростно-силовой   подготовки; 

введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных 

тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, 

имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в 

том, что у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма. На этапе НП, наряду с применением 

различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в 

программу занятий комплексы специально-подготовительных упражнений, 

близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие этих 

упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических 

качеств, необходимых для эффективных занятий боксом. 

На этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 

план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать 

физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений и 

игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем 

самым достигается единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет. Этот 

возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе 

(подростковой) все виды прогноза затруднены. Значит, если тренер не увидит 

самого важного до 13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

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

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами 

техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен  

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями 

не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 

действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в 

каждом). 
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Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости 

от уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений 

скоростно-силового характера, направленных на развитие быстроты и силы, 

способствует более успешному формированию и закреплению двигательных 

навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную 

подготовку юных спортсменов. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

- углубленное медицинское обследование ; 

- медицинское обследование перед соревнованиями; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе 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. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым 

соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется 

использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических 

экзаменов. Так как учащиеся не выступают в официальных соревнованиях, 

первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 

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

стойкости в поединке с противником. 
Тренировочный этап. 
Основной принцип тренировочной работы – универсальность подготовки с 

элементами игровой специализации. 

Задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание 

интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в 

упражнениях, не требующих проявления большой силы; обучение и 

совершенствование техники; постепенное подведение спортсмена к более 

высокому уровню тренировочных нагрузок; постепенное подведение к 

соревновательной борьбе путем применения средств, необходимых для волевой 
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подготовки спортсмена. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; 

комплексы специально подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и 

прыжковые упражнения; комплексы специальных упражнений из арсенала 

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

подвижные и спортивные игры; упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно- 

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед 

специалистами встает задача правильного подбора соответствующих 

тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Тренировочный этап 

характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 

спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и 

характеру выполнения с основными упражнениям. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В 

этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-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. 



34 
 

 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 

спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и 

т.д. В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных 

боксеров оптимизм к трудностям соревновательных условий и способность не 

преувеличивать эти трудности. Основной задачей соревновательной практики 

следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и 

функциональные возможности в сложных условиях соревновательного 

противоборства. 

 

Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на 

основе учебных материалов. Планирование учебных занятий и распределение  

учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и 

годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают 

круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий. Учебным 

планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача 

контрольных нормативов, прохождение судейской и инструкторской 

практики, участие в соревнованиях. 

 

 

 Критерии уровня физической подготовки для зачисления на этап 

начальной подготовки 

 

Развиваемое 

физическое качество    

Контрольные упражнения (тесты)   

 
Быстрота Бег на 30 м (не более 5,4 с)   

Бег 100 м (не более 16,0 с)   

 

Выносливость Бег 3000 м (не более 15 мин. 00 с)   

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)   

 

  Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз)  

 

Жим штанги лежа (весом не менее веса собственного  

тела), кг   

 

Силовая выносливость      Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 35 раз)   

 

Скоростно-силовые 

качества   

Прыжок в длину с места (не менее 180 см)   

 

 

 

 Правила приема в МБОУ ДО КГО «ДЮСШ № 2» и условия 

организации тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки. 
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   Порядок и правила приема лиц в МБОУ ДО КГО «ДЮСШ № 2» 

устанавливаются учредителем, в соответствии с законодательством Российской 

Федерации. На основании нормативных правовых актов учредителя учреждение 

разрабатывает и утверждает свой локальный нормативный акт, определяющий 

процедуру приема в спортивную школу. 

 

Режим тренировочной работы. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным планом, 

рассчитанным на 42 недели. 

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием,утвержденным 

директором учреждения 

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера –преподавателя с целью установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся с учетом обучения их 

в общеобразовательных и других образовательных организациях. 

Перевод занимающихся на следующий год и этап подготовки производится по 

приказу руководителя учреждения и в соответствии с локальным нормативным 

актом МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2». 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные 

мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и 

матчевых встречах; тренировочные сборы; инструкторская и судейская практика; 

промежуточная и итоговая аттестация. 

 

 

Программный материал по видам спортивной подготовки                                

(предметным модулям) 

 

 

3.1.1Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Теоретическая  подготовка  имеет  немаловажное  значение  в  подготовке 

спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить боксера 

осмысливать и  анализировать  действия  как  свои,  так  и соперника:  не  

механически  выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих боксеров необходимо приучить  посещать  соревнования,  изучать  

техническую  и  тактическую  подготовленность  соперников,  следить  за  

действиями  судей,  их  реакцией  на  действия боксеров  в  атаке  и  в  защите,  их  

перемещениях  по  рингу,  просматривать  фильмы,  видеофильмы и спортивные 

репортажи по боксу.  

           Теоретическая  подготовка  проводится  в  форме  бесед,  лекций  и  

непосредственно  в  тренировке.  Она  органически  связана  с  физической,  

технико-тактической,  моральной  и  волевой  подготовкой  как  элемент  

практических  знаний. Боксер, как и любой другой спортсмен, должен обладать 
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высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 

России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга.  

           Воспитание  морально-волевых  качеств  начинается  с  первых  шагов,  

когда  в секции,  в  школе  нужно  научиться  подчинять  свои  интересы  

общественным, выполнять все требования педагога, болеть душой за честь 

коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров правильное, уважительное 

отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру, к 

судьям, к зрителям.  

           На  этапе  НП  необходимо  ознакомить  обучающихся  с  правилами  

гигиены, спортивной  дисциплины  и  соблюдением  чистоты  в  спортивном  

зале. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях 

«рукопашного боя», его  истории  и  предназначению.  Причем,  в  группах  НП  

знакомство  детей  с особенностями  спортивного  единоборства  проводится  

непосредственно  перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий, обращая их внимание  на  то,  что  данный  удар  или  

комбинацию  ударов  лучше  всех  выполнял  такой-то  известный  спортсмен.  

Основное  внимание  при  построении  бесед  и  

рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид 

спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.  

            В тренировочных группах теоретический материал распространяется на 

весь период  обучения.  Знакомство  с  требованиями  спортивных  занятий  

проводится  в виде  бесед  перед  началом  тренировочных  занятий.  Темами  

таких  бесед,  в зависимости  от  возраста,  должны  стать  история  физической  

культуры  в  целом, история бокса и философские аспекты  спортивного 

противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса 

и закономерности подготовки  к соревнованиям.  

             В  теоретической  подготовке  этих  групп  необходимо  большое  

внимание уделять  системе  контроля  и  самоконтроля  за  уровнем  различных  

сторон подготовленности  и  состоянием  здоровья.  Желательно  познакомить  

юных спортсменов  с  принципами  ведения  спортивного  дневника,  личными  

картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов.   

 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения учащимися определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления. 

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение 

планирующего и организующего проведение занятий. 

 
1.Место и роль физической культуры и спорта в 
современном обществе. 

Физическая культура и спорт. Значение   физической культуры для трудовой   

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы 

государственного управления физической культурой и спортом в России. 
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Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия по 

физической культуре. Внеклассная и внешкольная работа. Коллективы 

физической культуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные 

школы, школы – интернаты спортивного профиля, училища олимпийского 

резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной 

подготовки. Общественно-политическое и государственное значение спорта. 

Массовый характер спорта. Достижения российских спортсменов на 

крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений 

российских спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой 

всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в 

повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и 

требования спортивной классификации. 

 
2.История развития бокса. 

Характеристика бокса, его место и значение в российской системе физического 

воспитания. Возникновение и развитие бокса как вида спорта. Сильнейшие 

боксеры и их достижения. Итоги и анализ выступления сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд по боксу в соревнованиях различного ранга. 

Первые соревнования по боксу за рубежом и в России. Организация федерации 

бокса.  

          3.Основы философии и психологии спортивных единоборств. 

Понятие о спортивной психологии. Понятие о спортивной философии. 

 
4. Необходимые сведения о строении и функциях 

организма человека. 
Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и 

функции. Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. 

Органы выделения. Центральная нервная система и её  роль в 

жизнедеятельности всего организма. Влияние различных физических 

упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека. Изменения, 

происходящие в опорно- двигательном аппарате, органах дыхания и 

кровообращения, а так же в деятельности центральной нервной системы в 

результате занятий. Воздействие физических упражнений на развитие 

физических качеств. Мышечная деятельность. Спортивная тренировка, как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических 

качеств. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Особенности 

функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления 

физиологических функций организма после различных по величине 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Повторяемость различных 

по величине физических нагрузок и интервалов отдыха.  Характеристика 

предстартового состояния. 
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5.Гигиенические знания, умения и навыки. 
Общие санитарно-гигиенические требования к занятиям боксом. Личная 

гигиена, гигиенические требования к одежде и обуви, к местам занятий и 

оборудованию. Использование естественных факторов природы (солнце, 

воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры общественной и личной 

санитарно-гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие 

о тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. 

Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для 

спортсмена. Примерный распорядок дня. Показания и противопоказания для 

занятий. Профилактика перетренированности. Самоконтроль как важное 

средство. Дневник самоконтроля. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, 

работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические 

основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. 
6.Основы спортивного питания. 
Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое 

значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. 

Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. 

Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания 

тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных 

солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность 

пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость 

питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой 

режим. 

          7.Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Требования к спортивному залу для занятий. Оборудование и инвентарь 

зала. Боксерский ринг.     Правила хранения спортивного инвентаря. 

Спортивная 

одежда и экипировка боксера. Использование технических средств в процессе 

обучения и контроля за усвоением материала. 

         8. Требования техники безопасности при занятиях. 

Правила техники безопасности, инструкции по технике безопасности. 

Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 

характерные для занятий, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. 

Первая помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах, открытых 

ранениях. Оказание первой помощи утопающему, засыпанному землей, снегом, 

при электротравмах, обмороке, попадании инородных тел в глаза, уши, рот. 

Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. 

 

         9.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Правила бокса как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения   

для   присвоения   спортивных   разрядов   и   званий. Федеральные стандарты 

спортивной подготовки. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 
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международными антидопинговыми организациями. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и ответственность за противоправное влияние. 
 
 10. Уголовная, административная и дисциплинарная 
ответственность за неправомерное использование навыков 
приемов борьбы, в том числе за превышение пределов 
необходимой обороны. Основы спортивной подготовки и 
тренировочного процесса. 

Обучение и тренировка. Обучение классическим и специально- 

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и 

компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность 

обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и 

самостраховка. Спортивная тренировка как единый педагогический процесс 

формирования и совершенствования навыков, физических, моральных и  

волевых качеств занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке. Понятие о 

тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. Отдельные 

тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий. Взаимосвязь 

обучения и воспитания в процессе тренировки. Физическая, техническая, 

тактическая, моральная, волевая и теоретическая подготовка, их взаимосвязь в 

процессе тренировки. Принципы тренировки: систематичность, непрерывность, 

всесторонность, постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет 

индивидуальных особенностей организма. Понятие о планировании 

тренировочного процесса. Планирование тренировки и основные требования, 

предъявляемые к планированию. Виды планирования: перспективное (на 

несколько лет), текущее (на год), оперативное (на этап, месяц, неделю, занятие). 

Документы планирования тренировочной работы: программа, учебный план, 

конспект занятия. Расписание занятий. Календарный план соревнований. 

Дневник спортсмена.
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Тематический план теоретической подготовки по годам обучения 

 

№ 

п./п. 
 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

ГОД ОБУЧЕНИЯ 

I II III I II 3 4 5 

I. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

 

Физическая культура и 
спорт в России.  

1 2 2 1 1 1 2 2 

История развития бокса 1 1 1 1 1 1 1 1 

Основы философии и 
психологии спортивных 
единоборств 

1 1 1 1 1 1 1 1 

Влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена; Сведения о 
строении и функциях 
организма человека 

2 2 2 2 2 2 2 2 

Гигиенические знания; 
режим дня, питание, 

закаливание организма, 
здоровый образ жизни. 
Врачебный контроль и 
самоконтроль 

2 2 2 2 2 2 2 2 

Физическая подготовка и 
физические качества. 

 1 1 1 1 2 3 3 

Основы законодательства в 
сфере ф.к. и спорта. 
(Правила, организация и 
проведение соревнований 
по боксу) 

2 2 2 2 2 2 3 3 

Требования к технике 
безопасности при занятиях 
боксом. Требования к 

оборудованию, инвентарю, 
спортивной экипировке 

1 1 1 1 2 2 2 2 

Профилактика 
заболеваемости и 
травматизма в спорте 

1 1 1 1 1 1 1 1 

Техническая подготовка. 
Основы техники 

1 1 1 1 2 2 2 2 

Тактическая подготовка. 1 1 1 2 2 3 3 4 

Основы тренировочного 
процесса  

 1 1 2 2 2 3 4 

 Планирование и контроль 
подготовки 

 1 1 1 1 2 2 2 

Установка перед 
соревнованиями и разбор 
результатов боёв 

   1 2 2 3 3 

Спортивные соревнования    1 2 2 2 3 

Антидопинговые 
мероприятия 

   1 1 2 2 3 

ИТОГО ТЕОРИИ 13 17 17 21 25 29 34 38 
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3.1.2. Физическая подготовка. 

 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных 

спортсменов. 

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство общей и 

специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное 

соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя 

исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого 

спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и 

ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных 

этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что 

общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 40-50 %. 

3.1.2.1 Общая физическая подготовка  (для всех этапов подготовки) 

 

Задачи обучения и тренировки: 

- развитие систем и функций организма занимающихся, 

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, 

выносливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в боксе. 

Средства общей физической подготовленности 

Средствами общей физической подготовки занимающихся боксом являются 

разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны 
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применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, 

силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, 

махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. 

Индивидуально, с партнером и в группе. 

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с 

песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, 

перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных 

устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, 

эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта 

(лыжи, плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика). 

 

Занятия по общей физической подготовке строятся на материале спортивно-

вспомогательных упражнений. Чем разнообразнее будут занятия, тем лучших 

результатов достигнут спортсмены. Занятия по ОФП может быть, например, 

полностью построено на легкоатлетических упражнениях, либо быть 

комбинированными: различные упражнения могут в нём чередоваться в 

определенной последовательности. Занятия по общей физической подготовке 

различны по продолжительности и интенсивности. 

- Строевые упражнения.  
Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в 

строю, на месте и в  движении: построение, расчёт, приветствие, повороты, 

перестроения замыкания  и  смыкания  строя,  перемена  направления     

движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на   бег и 

с бега на шаг, изменение скорости движения.                                                                                                     

- Обще-подготовительные координационные и развивающие упражнения  

выполняются  в  условиях  различной  опоры  (твердой, мягкой, подвижной, 

воздушной, водной) и в различных   плоскостях пространства фронтальной, 

продольной, поперечной). Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на носках, 

на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами. Бег на 

короткие дистанции   из   различных   стартовых   положений,   на   средние  и 

длинные  дистанции,  по  пересечённой  местности,  с  преодолением различных 

препятствий, по песку, по воде,  вперед, назад, боком,    с подниманием   ноги,   

касаясь   пятками   ягодиц,   с   поворотами,   с ускорениями. Прыжки в длину и в 

высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперёд, назад, боком, с 

вращениями, простые и  опорные  через  козла,  коня,  на  батуте,  в  воду,  с       

трамплина . Переползания на скамейке вперёд, назад, на животе вперёд , назад, в 

стороны,  боком,  на  руках  в  положении  лёжа  на  спине,     ногами вперёд, 

назад, лёжа на боку, сидя в положении руки перед грудью   с помощью ног                                            

-Упражнения без  предметов.                                                                                                 
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Сгибание  и  разгибание,  отведение, приведение,  вращение  руки  вперёд  и  

вверх,  вращение  вперёд    и внутрь;  круговые движения  в лучезапястных,  

локтевых,  плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах;

 наклоны туловища вперёд, назад, в сторону; повороты головы и туловища.                                                                                                                                      

-  Комплексы  утренней  гигиенической  гимнастики.                                     

Упражнения  с предметами:   скакалками,   гимнастическими   палками,  

набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой  и 

другими отягощениями.  

Общеразвивающие и гимнастические упражнения.                                           

Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование 

двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств. 

Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются 

обязательными для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения 

применяются в разминке, а также во второй половине специализированных 

занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — занимают 

большое место в физической подготовке боксеров. Всевозможные упражнения с 

небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным 

средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения 

необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений 

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

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

упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без 

отягощений. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки 

боксера. Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и 

двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание 

мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. 

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

выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим силовым 

напряжениям и расслаблениям мышц. 

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. 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. 
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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. 

Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно влияют 

на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость 

(скоростную и силовую). Особо следует выделить бег на лыжах по пересеченной 

местности, при котором активно работают все группы мышц с рациональным 

чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах положительно 

влияет на психическое состояние спортсмена, является прекрасным средством 

активного отдыха. 

Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание гранаты, 

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

мышц и быстроту. Эти упражнения популярны среди боксеров, входят в систему 

общей физической подготовки.. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки 

боксеров. Игры (особенно гандбол, баскетбол, футбол, 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. 

 

3.1.2.2.Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных для 

бокса. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике в 

боксе. Основным средством специальной физической подготовки являются 

специальные (подготовительные) упражнения. Особенность занятия по 

специальной подготовке состоит в том, что в них полностью отсутствуют боевые 

упражнения с партнером в перчатках и преобладают специальные имитационные 

упражнения и упражнения в нанесении ударов по снарядам. Дополнительно (в 

незначительном количестве) применяются общеразвивающие упражнения (со 

скалкой и набивным мячом). Цель таких занятий – предоставить обучающемуся 

возможность тренироваться с большой физической нагрузкой, исключив нервное 

напряжение, обычно вызываемое упражнениями в поединках. 

К основным методам развития силовых способностей относятся следующие 

методы: повторных усилий; максимальных кратковременных (динамических) 

усилий; прогрессирующих отягощений; ударный; сопряженных воздействий; 

вариативный; изометрических напряжений. 

- Метод повторных усилий – предполагает серийное выполнение силового 

упражнения. 

- Метод максимальных кратковременных усилий – предполагает работу с 

предельными и около предельными по величине отягощениями. 

- Метод прогрессирующих отягощений – предполагает постепенное увеличение 

сопротивления как в течение одного тренировочного занятия, так и в 

последующих. 



45 
 

 

- Ударный метод – применяется для развития взрывной силы различных  
мышечных  групп,  в  том  числе   и  рук,  в      различных сочетаниях. 
- Метод сопряжённых воздействий – используется для развития специальных 

силовых качеств боксёров. 

- Вариативный метод – предусматривает выполнение специальных упражнений с 

различными по величине отягощениями (перчатками разной массы, 

дополнительными отягощениями на руках и ногах, тяжёлыми и лёгкими 

боксёрскими снарядами, мешками разной массы, пневматическими, наливными и 

насыпными грушами и т.д.). 

- Изометрический метод – применяется при изометрическом режиме работы 

мышц. Прирост силы отмечается только по отношению к той части траектории 

движения, которая соответствует применяемым упражнениям. При тренировке в 

статистическом режиме следует стремиться к максимальным или близким к ним 

напряжениям. 

- Быстрота действий в боксе имеет большое, часто решающее значение. В боксе, 

для развития скоростных способностей используют аналитический метод 

совершенствования отдельных форм быстроты (локальных способностей) и 

целостный метод, направленный на комплексное улучшение скоростных 

способностей боксёра при выполнении им сложных технических действий в 

условиях непосредственного контакта с соперником. 

- Упражнения с отягощениями. 
 

1. Упражнения для развития быстроты. 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной 
скорости нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с 
возможным образованием скоростного барьера у занимающихся. 

Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. Чередование серий бросков 

медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в утяжелённой обуви 

и сразу без неё. «Салки» ногами (руки давят на плечи партнёрам). Передвижение в 

паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из партнеров. 

Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и т.п.). 

Бой с партнёром в перчатках и без них на удлиненной дистанции (не боевой). 

Нанесение серий ударов в максимальном темпе в течение 15 сек через 30 сек 

работы в спокойном темпе. Защита отклонами и уклонами от одиночных ударов, 

выполняемых в максимальном темпе, то же от двойных ударов. 

Совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым переходом от 

защитных действий к атакующим и наоборот. Выполнение быстрых и легких 

контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в максимальном темпе на 

ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на быстроту 

(обыгрывание противника), то же в утяжелённых  перчатках.  Нанесение  быстрых  

ударов  по  «лапам»  в    момент 

«появления цели». Нанесения ударов в максимальном темпе по пневматической 

груше, по пунктболу (одиночных и серийных). 

 

2. Упражнения для развития выносливости. 
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Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях 
общей физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, 
схожих по структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, 
различные виды бега), тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. 
Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём 
направленное развитие выносливости предусматривает доведение времени игры 
до 1,5 часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают 
задачи развития аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются 
следующие упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; 
непрерывное нанесение лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до 
вертикали; многораундовая работа на мешке; ведение тренировочных боёв в 
условиях удлиненных раундов; нанесение непрерывных серий ударов, стоя в воде 
(до плечевых суставов); многораундовое выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости 
боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании 
большого кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в 
процессе тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения : многораундовая 
работа с партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов 
в работе; чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с 
«тенью»; нанесение ударов с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при 
погружении в воду на фоне утомления (после кросса); ведение условного боя в 
высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и стараясь загнать противника в 
угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового (до 10 раундов) 
вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых интервалов 
отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием 
кислорода, являются благоприятной средой для развития специальной 
выносливости боксёров. 

3. Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных 
снарядах, так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах : нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий 
ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по 
груше на растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; 
одновременная работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное 
нанесение ударов по грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, 
стоящими к ней под углом 90°; нанесение ударов по пневматической груше, 
установленной на глубоком штыре (пружинной основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов 
под разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных 
движений при нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в 
«обратной» стойке; с ограниченным количеством ударов; совершенствование 
приемов на «связке» (по С.А. Степанову); проведение спаррингов на ринге 
размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой «стенка на стенку»; частая смена 
партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов по «провалившемуся» 
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противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от канатов при 
атаках партнеров; использование всего комплекса технико-тактических приемов в 
«вольных» боях. 

4. Упражнение для развития гибкости 

Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения 
общей, так и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить 
подвижность позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно- связочного 
аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и 
использование дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей 
физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости 
являются упражнения в наклонах, отклонах, «нырках», выполняемых как под 
одиночные, так и серии ударов. 

5. Упражнения для развития равновесия 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов 
существеннозависит от уровня развития вестибулярной системы боксеров, 
влияющей на способность к сохранению подвижного равновесия в процессе 
ведения поединков. Динамическое равновесие играет основную роль в практике 
бокса, так как выполнение технических действий проходит на фоне постоянных 
перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 
направлениям: 

1) Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная 
ориентация, координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы 
и связочного аппарата суставов). С этой целью используются упражнения с учетом 
времени их выполнения также, как быстрое хождение по предметам с малой 
площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», канат и т.п.), исключив 
зрительную ориентацию; упражнения в балансировании (на качелях, 
«в бочке» и т.п.). 

2) Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 
стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 
специфическим боксерским движениям. Для этого в процессе разминки 
применяются следующие упражнения: продвижение вперед (5-6 см) после 
выполнения различных вращений, поворот, наклоны головой и туловищем; 
продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, поворотов, 
наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), 
исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, 
«нырков», сайдстепов, выполняемых в основной части тренировочных занятий, 
также способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что 
важно при подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется 
техника защитных движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать 
упражнения (в виде комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными 

нагрузками: многочисленные кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на 
одной ноге (вторая отставлена в сторону), гимнастическое «колесо», упражнения 
парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе разминки и 
упражнений преимущественного воздействия на различные отделы 
вестибулярной системы. 
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Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими 
остановками и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими 
боковыми смещениями (ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием 
вверх; прыжки на одной ноге, голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с 
последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: 
повороты и наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом 
касаться плеча); повороты на месте с наклоненной к плечу головой; быстрые 
наклоны вперед из положения прогнувшись, повороты туловища в полу наклоне, 
ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. Эффективность этих упражнений 
увеличивается при исключении зрительной ориентации и изменении площади 
опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе 
занятий всех периодов и во всех группах занима ющихся, т.к. тренирующий 
эффект проходит после 2-х недельного перерыва. 

Основными средствами СФП являются: 

Упражнения с отягощениями, 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

Бой с тенью 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. 

Следует выделить специально-подготовительные,  способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

гантелями (0,5—2 кг). С гантелями проводят бой с тенью, отрабатывают 

действия, связанные с защитами. 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются упражнения со 

специальными боксерскими снарядами, развивающие необходимые физические 

качества и совершенствующие технические навыки. 

Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

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

тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой 

уедлятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно  держать  кулак при 

ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько 

ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и 

скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных 

ударов в определенный промежуток времени способствует  развитию 

специальной выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 

прямых и сбоку, более короткие мешки — прямых и снизу. В большинстве залов 

имеется универсальный мешок. Мешки подвижные, на них боксер 

совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном движении 

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

ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, наконец, серии с 
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отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по кругу, 

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

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

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные 

груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками— тяжелые и 

жесткие; наполненные горохом — легче и мягче, подвижные, с большей 

амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, 

двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по грушам боксер 

наносит со всех боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 

длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей. Упражнения с пневматической грушей 

развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим 

удары, а также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные 

ритмические удары по груше являются хорошим средством для развития 

скоростной выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы 

в момент взмаха для последующего удара. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). Развивается чувство дистанции, 

точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и координация. Мяч можно 

использовать и для развития быстроты выполнения уклонов назад и в стороны 

(например, ударами по мячу придать ему достаточную амплитуду движений, 

сделать уклон туловищем, после чего снова ударить по мячу). 

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

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

Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. 

Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и ориентировку. 

Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера. Комбинации 

совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого- нибудь удара. Тренер 

может предложить занимающимся  выполнить несколько комбинаций в 

определенной последовательности. 

  

 3.1.3.Избранный вид спорта – бокс 

  

3.1.3.1. Повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

Специальная физическая подготовка является специализированным 
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развитием общей физической подготовки. Задачи ее более узки и более 

специфичны: 

1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, силовых, 

координационных и выносливости) наиболее необходимых и характерных для 

бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в боксе. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Специальную физическую подготовку подразделяют на две части: 

предварительную, направленную на построение специального фундамента, 

основная цель которой - возможно более широкое развитие двигательных качеств, 

применительно к требованиям бокса, и основную. Чем прочнее первая ступень, 

тем крепче и выше может быть вторая, что, в свою очередь, позволит достичь 

большего развития двигательных качеств. Надо помнить, что уровень ступеней 

должен поддерживаться постоянным, пока на новом этапе не потребуется 

дальнейшее его повышение и укрепление. Следовательно, в круглогодичной 

тренировке боксера виды физической подготовки должны сочетаться между 

собой таким образом, чтобы при включении специальной физической подготовки 

оставалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка. При переходе же к 

высшей ступени специальной физической подготовки должны поддерживаться на 

достигнутом уровне общая физическая подготовленность и специальный 

фундамент. Развитие координации в боксе нужно рассматривать не только с точки 

зрения рациональности и правильности движений или действий в целом, но и 

быстроты выполнения, для чего нужен соответствующей силы импульс, 

достаточная сила мышечного сокращения, т. е. определенная мощность 

вовлеченной в действие группы мышц. Систематическими тренировками 

добиваются быстрого исполнения действий, максимально сокращая паузы между 

ними, что определяет темп боя и скоростную выносливость. 

Средствами специальной физической подготовки являются: 

- упражнения в координации движений при ударах и защитах, в 

передвижении; 

- бой с тенью; 

- упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке, грушах, мяче 

на резинах, на лапах и др.); 

- специальные упражнения с партнером. 

А  также  все   упражнения  можно  выполнять  с  отягощением.   

Упражнения      с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

боксеров в зависимости от задач периода и каждого занятия в отдельности. 

Следует выделить специально- подготовительные, способствующие 
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развитию силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с 

небольшими гантелями (0,5-2 кг). 

Бой с тенью. 

Характер воздействия: «бой с тенью» позволяет задействовать все 

технические приемы бокса и сочетание приемов с передвижением, эффективно 

повышает взрывную  и быструю силу, специальную выносливость, техническое 

мастерство боксера, а также может совершенствовать нужные двигательные 

навыки, атакующие и контратакующие приемы. 

Упражнения на специальных боксерских снарядах. 

1). Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак 

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько 

ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и 

скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных 

ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной 

выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 

прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. Мешки подвижные, на 

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

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

одиночных ударов, потом - два последовательных в разном сочетании и, наконец, 

серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по 

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

по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные груши 

имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками - тяжелые и 

жесткие; наполненные горохом - легче и мягче, подвижные, с большей 

амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, 

двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Разная масса, жесткость 

снарядов даст возможность боксеру варьировать свои действия, находить нужную 

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

нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) - ускорить 

нанесение ударов, но не сильных и т. д. Обычно все три типа груш подвешиваются 

вблизи друг от друга, и боксер в течение раунда упражняется в ударах, переходя от 

одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте ударов, точности в 

расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех отягощениями 

используются во всех периодах подготовки боксеров в зависимости от задач 

периода и каждого занятия в отдельности. Следует выделить специально- 
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подготовительные, способствующие развитию силовой и скоростной 

выносливости у боксеров упражнения с небольшими гантелями (0,5-2 кг). 

Бой с тенью. 

Характер воздействия: «бой с тенью» позволяет задействовать все 

технические приемы бокса и сочетание приемов с передвижением, эффективно 

повышает взрывную  и быструю силу, специальную выносливость, техническое 

мастерство боксера, а также может совершенствовать нужные двигательные 

навыки, атакующие и контратакующие приемы. 

Упражнения на специальных боксерских снарядах. 

1). Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак 

при ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных 

дистанциях, рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько 

ударов. Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и 

скоростной выносливости. Стремление нанести как можно больше сильных 

ударов в определенный промежуток времени способствует развитию специальной 

выносливости. Для занятий используются мешки различной формы. 

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 

прямых и сбоку, более короткие мешки - прямых и снизу. Мешки подвижные, на 

них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов при поступательном 

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

одиночных ударов, потом - два последовательных в разном сочетании и, наконец, 

серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, который движется по 

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

по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и короткие (как при 

боковом положении боксера, так и при фронтальном). 

3). Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений 

насыпные груши имеют много общего с мешками. Груши с песком и опилками - 

тяжелые и жесткие; наполненные горохом - легче и мягче, подвижные, с большей 

амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные одиночные, 

двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Разная масса, жесткость 

снарядов даст возможность боксеру варьировать свои действия, находить 

нужную дистанцию и развивать точность удара. На одной груше можно более 

сильно нанести акцентированный удар в серии, на другой (с. песком) - ускорить 

нанесение ударов, но не сильных и т. д. Обычно все три типа груш 

подвешиваются вблизи друг от друга, и боксер в течение раунда упражняется в 

ударах, переходя от одной груши к другой, добиваясь совершенства в быстроте 

ударов, точности в расчете дистанции. Удары по грушам боксер наносит со всех 

боевых положений. 
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4). Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще 

всего с группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда 

облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят удары с места и с 

шагом вперед. 

5). Упражнения с мячом на резинах (пинчбол). К мячу прикрепляются 

резины; одна из них свободным концом крепится к кронштейну вверх, другая - на 

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

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

боевого положения одной рукой или попеременно (то левой, то правой). 

Ритмичные движения мяча заставляют боксера поддерживать темп, наносить 

удары с определенной силой и частотой. Удар по мячу должен приходиться как 

бы вдогонку ему, когда он удаляется и находится на середине амплитуды или 

немного дальше. Развивается чувство дистанции, точность и быстрота нанесения 

удара, ориентировка и координация. Мяч можно использовать и для развития 

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

придать ему достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после 

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

справа. Такой же мяч на резинах укрепляется в горизонтальном положении. На 

нем совершенствуют удары снизу левой и правой; можно проводить также 

короткие прямые удары. 

6). Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

подвешивается к горизонтальной платформе (или на кронштейне у стены) на 

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

Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего пальцев. 

Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность попадания. 

7). Упражнения с боксерскими лапами. Держа лапы и передвигаясь по 

рингу, тренер-преподаватель меняет дистанцию, что заставляет обучающегося 

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

образом дистанцию для нанесения ударов. Для развития реакции тренер-

преподаватель внезапно меняет расположение лап, например, выставляет лапу для 

прямого или бокового либо удара снизу (левой или правой рукой), для двух и трех 

ударов и т. п.

 Тренер- преподаватель может надеть большие боевые перчатки и 

поставить их вместо лап; в таком случае обучающемуся предлагают решать не 

только технические, по и некоторые тактические задачи, легкими ударами 

показать открытые места во время атак и контратак. В упражнениях с лапами 

можно создавать обстановку, характерную для многих боевых эпизодов. 

8). Упражнения с пневматической грушей. Груши бывают стандартные н 
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несколько уменьшенные; последние быстрее отскакивают при ударе. Четкий ритм 

ударов о платформу заставляет тренирующегося поддерживать темп упражнения, 

наносить удары с определенной силой и частотой. Чем сильнее наносится удар, 

тем быстрее груша двигается. Упражнения с пневматической грушей развивают у 

боксера умение наносить точно и быстро следующие один за другим удары, а 

также развивают чувство внимания и ритма движений. Длительные ритмические 

удары по груше являются хорошим средством для развития скоростной 

выносливости пояса верхней конечности и умения расслабить мышцы в момент 

взмаха для последующего удара. Обучение ударам по пневматической груше 

начинают с перемещения массы тела с ноги на ногу и движения руки вперед для 

нанесения удара и отведения ее назад. От этого зависит и правильность 

попадания кулаком по груше. Сначала надо научиться прямым одиночным ударам 

в ритме «раз-два-три» (груша трижды отталкивается от платформы). Бить по 

груше надо после того, как она, оттолкнувшись от задней части платформы, еще 

не дошла до середины. Овладев этим приемом, переходят к ударам после каждого 

отталкивания груши от передней и задней части платформы. В таком же порядке 

осваивают технику упражнений и ударов сбоку. Наносить удары следует как 

левой, так  и правой рукой: можно бить несколько раз одной рукой, потом 

поочередно одной и другой и т. д. Освоив упражнения в различных ритмах, 

боксер может практиковаться в ударах, произвольно чередуя их в различной 

последовательности и изменяя темп движений. Удары по пневматической груше 

наносятся с фронтального положения. 

9). Специальные упражнения с партнером. 

3.1.3.2.Приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях. 

Участие в спортивных соревнованиях является обязательным требованием на 

каждом этапе (периоде) подготовки, начиная с тренировочного. В процессе участия в 

спортивных соревнованиях производится разбор правил спортивных соревнований, 

права и обязанности участников, весовые категории и возрастные группы, порядок 

взвешивания, процесс судейства и другие теоретические аспекты. 

 
    Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 
Виды 

соревнований 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной Тренировочный этап (этап 

подготовки спортивной 

 специализации) 

  
до года свыше года до 2-х лет свыше 

2-х лет 

Контрольные - - 4 5 
Отборочные - - 1 2 



55 
 

 

Основные - - 1 1 
Главные - - - 1 

 

Для обучающихся групп начальной подготовки проводятся соревнования 

по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, 

спортивные праздники, спортивные эстафеты с целью приобретения 

соревновательного опыта и навыков поведения во время спортивных 

соревнований. Также на начальном этапе обучения проводятся соревнования 

типа «Открытый ринг». «Открытый ринг» - классификационные соревнования, 

проводимые для начинающих боксеров, основная задача которых состоит в 

выявлении степени закрепления боевых навыков, умений на этапе формирования 

индивидуальной манеры ведения боя. Наиболее массовые соревнования. 

3.1.3.3.Развитие специальных психических качеств. 

Бокс как вид спорта предъявляет исключительно высокие требования к 

психике спортсмена. Психические качества – присущие боксеру устойчивые 

проявления  психики.   К   ним   относятся   качества,   характеризующие   разные   

стороны личности 

боксера: волевую, интеллектуальную, эмоциональную, социальную, 

решительность, стойкость, наблюдательность, сообразительность, самообладание, 

общительность. 

Интеллектуальное воспитание. В задачи умственного воспитания входят: 

обогащение специальными знаниями, относящимися к боксу, систематическое 

расширение и углубление их, формирование на этой основе осмысленного 

отношения к спортивной деятельности, содействие формированию научного 

мировоззрения; развитие познавательных способностей, качеств ума, содействие 

творческим проявлениям личности, в том числе в самопознании и 

самовоспитании. 

Эстетическое воспитание. Задачи состоят в том, чтобы: воспитывать 

способность  чутко воспринимать, глубоко чувствовать и правильно оценивать 

красоту в сфере  спорта и в других областях ее проявления; формировать 

эстетически зрелое стремление к физическому совершенству; формировать 

эстетику поведения и межличностных отношений в спортивной деятельности; 

вырабатывать активную позицию в  утверждении прекрасного и непримиримость 

к безобразному в любых его проявлениях. 

Воспитание воли. Основные задачи, относящиеся к воспитанию воли в процессе 

физического воспитания, состоят в том, чтобы обеспечить: формирование 

мотивационных, интеллектуальных и нравственных основ, которые обеспечат 

волевые проявления применительно к требованиям спортивной деятельности; 

всестороннее развитие волевых качеств, необходимых в боксе 
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(целеустремленность, инициативность, решительность, смелость, самообладание, 

настойчивость, стойкость). 

 Для   развития   психических   качеств   используется   целая   система  

психолого-педагогических  воздействий.  Практической  основой  методики  

волевой  подготовки и развития психических качеств в спортивной 

тренировке являются: 

- регулярное приучение к обязательной реализации тренировочной 

программы   и соревновательных установок; 

- системное введение дополнительных и возрастающих трудностей 

- использование соревновательных начал и отношений; 

- последовательное усиление функций самовоспитания; 

- работа по сохранению дисциплины на занятиях, правилам санитарии и 

гигиены; 

- выполнение боксерами спортивного режима; 

- воспитание у спортсменов высокой требовательности к себе. 

- применение индивидуально подобранных длительных интенсивных 

нагрузок; 

- применение интервальных нагрузок; 

- применение "неудобных" партнеров с различной манерой боя; 

- проведение  тренировки  в  необычных  условиях  для  преодоления 

воздействия стрессорогенных факторов; 

- участие в различных соревновательных играх; 

- упражнения на активизацию самостоятельности и инициативы боксеров; 

- анализ различных материалов, характеризующих личность спортсмена; 

- развитие и повышение уровня мотивации посредством установки на  

спортивное достижение и другие средства. 

3.1.3.4.Повышение уровня функциональной подготовленности.   

       Многолетняя тренировка - это крайне сложный процесс, включающий в себя 

деятельность организма и его систем. Вся двигательная деятельность человека 

выполняется мышечной массой, регулируемой центральными и периферическими 

механизмами нервной системы, функционально и энергетически 

обеспечивающаяся одними и теми же физиологическими системами. Организм 

человека обладает уникальными свойствами: функциональной универсальностью 

и приспособительной активностью. Благодаря им, в результате целенаправленной 

и регулярной физической тренировки, организм избирательно повышает свои 

рабочие возможности и количественно развивает ту форму специфической 

приспособленности, которая обусловлена конкретной двигательной 

деятельностью и, преимущественно, определяет ее успех. Такой избирательный  

характер функциональной специализации обусловливается, главным образом, 

режимом выполняемой работы, который характеризуется двумя факторами: 
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объемом и интенсивностью тренирующих воздействий. 

В основу совершенствования функциональной подготовленности и ее 

комплексной оценки была положена классификация упражнений по рабочим  

мощностям и зонам их интенсивности (максимальной, субмаксимальной, 

большой и умеренной мощностей). К зонам максимальной мощности относится 

физическая нагрузка (продолжительностью до 20 с) - бег 60, 100 и 200 м; 

субмаксимальной - физическая нагрузка (до 5 мин) - бег 400, 800, 1500 м; 

большой - физическая нагрузка  (до 30 мин) - бег 3000, 5000 м; умеренной 

мощности - стайерский бег (60 мин и более). 

Для повышения уровня функциональной подготовленности рекомендуется 

проводить тренировки в горном климате. Тренировки в горах значительно 

повышают физические возможности спортсменов. На организм благотворно 

влияет, прежде всего, горный воздух. При несколько пониженной температуре 

горного воздуха работоспособность значительно улучшается, повышается 

внимание, точность и координация движений, скорость реакции, способность к 

переключению с одного вида работы на другой. Чем выше местность над уровнем 

моря, тем воздух чище и положительней влияет на организм: улучшается 

дыхание, настроение, общее самочувствие, аппетит и сон. Заметное влияние на 

организм человека в горах оказывают пониженное атмосферное и парциальное 

давление кислорода. Облучение кожи ультрафиолетовыми лучами, на которые 

богато горное солнце, улучшает ее физиологические свойства. 

Пребывание и тренировка спортсменов в условиях горного климата создают 

благоприятные условия для совершенствования спортивного мастерства. 

Функциональные изменения в организме, развившиеся в процессе пребывания в 

горах, сопровождаются улучшением общего самочувствия и повышением 

работоспособности, которые сохраняются на продолжительный срок при 

возвращении в обычную обстановку на место постоянной тренировки боксера. 

Повышению уровня функциональной подготовки способствуют: 

регулярные тренировочные занятия; 

постепенное повышение объема и интенсивности тренировочных занятий; 

тренировочные занятия в различных зонах мощности; 

тренировочные занятия в условиях горного климата; 

круговая тренировка; 

уменьшение продолжительности раундов с увеличением интенсивности; 

увеличение продолжительности тренировочных раундов; 

сокращение интервалов отдыха; 

мноократное повторение соревновательных отрезков (например, 3-4 раза 

выполнить работу в 5 раундов по 2 мин с перерывом между раундами 1 мин и 

паузами отдыха между отрезками 4-6 мин); 
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деление раунда на интервалы интенсивной работы и активного отдыха; 

упражнения условного боя с двумя соперниками одновременно; 

частая смена соперника в раунде и в тренировке; 

моделирование соревновательных поединков в условиях тренировки; 

спуртовая работа в начале, середине и в конце раунда; 

многораундовая работа (15-20 раундов) на снарядах, с партнером, со скакалкой; 

упражнения на тяжелых снарядах в постоянно меняющемся темпе; 

длительное выполнение специально подготовительных упражнений в 

ритмо скоростных режимах, соответствующих соревновательным. 

 

   3.1.3.5. Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

При определении основных параметров тренировочных нагрузок необходимо 

учитывать специфику бокса, передовой опыт теории и практики этого вида спорта, 

данные научных исследований в области физического воспитания и спорта, 

состояние обучающихся и их спортивную квалификацию. 

Все параметры тренировочных нагрузок подразделяются на следующие основные 

группы: 

а) параметры величин (объем и интенсивность); 

б) параметры специализированности (специфические и неспецифические); 

в) параметры направленности (аэробные, смешанные, анаэробно- 

гликолитические, анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки); 

г) параметры координационной сложности. 

Оптимальное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилучших 

результатов, во многом зависит от того, насколько будут учтены при этом общие 

и специфические закономерности спортивной тренировки. 

3.1.3.6 .Выполнение требований,  норм и условий  их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий. 

Выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий 

происходит на спортивных соревнованиях на основании Единой всероссийской 

спортивной классификации. Для перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства необходимо выполнение спортивного разряда «Кандидат 

в мастера спорта». 

3.1.4 Другие виды спорта и подвижные игры. 

     Выбор подвижной игры или средства другого вида спорта зависит от: 

- педагогических задач, которые ставятся перед занятием; 

- от контингента обучающихся: учитываются возрастные особенности, 

физическое развитие, физическая подготовленность, количественный состав; 
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- учитывать форму организации тренировочного занятия; 

- от места проведения тренировочного занятия (спортивный зал, открытая 

площадка, зимние игры); 

- наличие спортивного инвентаря. 

Обучающиеся должны уметь распределяться на команды различными 

способами: 

- по усмотрению тренера-преподавателя; 

- путем расчета на 1-2; 

- путем фигурной маршировки или расчета движущейся колонны; 

- по назначению капитанов. 

Тренер-преподаватель может выбрать себе помощников, которые 

наблюдают за соблюдением правил, а также раздают и расставляют необходимый 

спортивный инвентарь. 

Посредством вида спорта – спортивная гимнастика: 

Упражнения на гимнастических снарядах  (конь,  кольца, брусья, 

перекладина, бревно и др.) и массовых снарядах (гимнастическая стенка, 

скамейка, канат и т.д.): 

- висы (смешанные висы: стоя, присев, лежа. Подъемы из виса в упор 

(силой, переворотом, завесом, разгибом, махом вперед, назад), угол в висе, вис на 

канате, шесте с захватом ногами, на одних руках); 

- упоры (упор лежа, продольно. Опускание из упора в вис (переворотом 

вперед, назад), упор углом, упор углом ноги врозь); 

- соскок махом вперед, назад; 

- лазание способом в два, три приема, лазание на одних руках с различными 

положениями ног, на скорость. 

Посредством вида спорта – легкая атлетика: 

- прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», 

«прогнувшись»); 

- прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке; 

- метания (теннисного мяча, гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места, с 

шага и с разбега; 

- беговые упражнения: бег на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из 

различных стартовых положений; бег на средние дистанции (400, 800, 1000, 1500 

метров); бег на длинные дистанции, бег по пересеченной местности (кроссы) до 5 

км, с преодолением различных естественных и искусственных препятствий; 

эстафетный бег; Посредством вида спорта – спортивная акробатика: 

- кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; 

кувырок- полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, 

веревочку и т. д.), кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, 
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скрестив голени; кувырок из стойки на голове, парный кувырок вперед, назад; 

- стойка на голове, стойка на голове, согнув ноги и др.; 

- стойка на руках, стойка на руках у опоры, стойка на руках ноги врозь и др.; 

- переворот вперед; переворот назад, переворот через спину, руку партнера, 

с помощью партнера и др.; 

- подъем разгибом из положения лежа на спине. 

Посредством вида спорта – баскетбол: 

- стойка, перемещение по площадке; 

- верхняя передача мяча в зонах своей площадки, после приема мяча с 

подачи; 

- прием мяча снизу у сетки, от сетки, то же с падением; 

- отбивание мяча снизу двумя руками через сетку, лицом и спиной к ней; 

- нижняя и верхняя прямые подачи; 

- прямой нападающий удар; 

- одиночное, двойное блокирование и страховка; 

-двусторонняя игра. 

Посредством вида спорта – волейбол: 

- стойка, перемещение по площадке; 

- подачи мяча: нижняя прямая подача, нижняя боковая подача, верхняя 

прямая подача, верхняя боковая подача, верхняя прямая подача в прыжке с 

разбега; 

- передачи мяча: передача двумя руками сверху, передача одной рукой 

сверху, передача мяча в прыжке сверху двумя руками, передача мяча назад сверху 

двумя руками; 

- нападающие удары: прямой, с поворотом туловища, ускоренный и др.; 
- приемы мяча: прием мяча снизу двумя руками, одной рукой и др.; 
- блоки; 
-двусторонняя игра. 

Посредством других спортивных игр: гандбол; бадминтон; футбол; мини-футбол; 

спортивные игры по упрощенным правилам. 

Посредством эстафет: - на месте; - с передвижением; - с преодолением 

препятствий; 

- с поочередным передвижением; - линейные; - круговые; - встречные и т.д. 

Посредством вида спорта – плавание: - плавание разными стилями; - плавание на 

дистанцию 25 м, 50 м, 100 м, 800 м; - ныряние; - плавание под водой; - повороты в  

воде; 

- приемы спасения утопающих; - другие упражнения. 

Посредством подвижных игр: - «Отруби хвост»; - «Два огня»; - «Не давай мяч 

водящему»; - «Перестрелка»; - «Слушай сигнал»; - «Охотники и утки»; - «День и  

ночь»; 

- «Шишки, желуди, орехи»; - другие подвижные игры. 
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3.1.4.1. Умение соблюдать требования техники безопасности  при 

самостоятельном выполнении упражнений. 

- обучающиеся во время выполнении упражнений должны соблюдать 

дисциплину (при выполнении упражнений быть внимательными и осторожными, 

не мешать друг другу, не толкаться, не кричать). 

 - запрещается выполнять упражнения без разрешения тренера-

преподавателя;. 

- выполнение упражнений только на исправном оборудовании; 

- бережно относиться к инвентарю и оборудованию; закончив выполнение 

упражнений с инвентарѐм убрать его в место хранения; 

- соответствие спортивной одежды и обуви занятиям; 

- соблюдать дистанцию и интервал между обучающимися; 

- следить за состоянием здоровья и самочувствия, о любых отклонениях 

сообщить тренеру-преподавателю. 

3.1.5. Технико-тактическая и психологическая подготовка. 

                                      3.1.5.1.ТЕХНИКА БОКСА 

Формирование техники каждого боксера имеет свои особенности, что 

зависит от его способностей к восприятию двигательных навыков, физической 

подготовленности (главным образом координации и скоростно-силовых качеств), 

типа нервной системы и волевых качеств (смелости, решительности, уверенности, 

выдержки и настойчивости). Правильно и целенаправленно применяя прочно 

усвоенную технику, боксер сможет непринужденно, быстро и легко выполнять 

самые сложные и разнообразные действия. Уровень технической подготовки 

боксера является основным компонентом в формировании индивидуальной 

манеры боя. Чем выше технический класс боксера, тем ярче проявляется его 

индивидуальность. 

К технике основных положений боксера относят: 

- боевое положение кулака; 

- боевая стойка (левосторонняя, правосторонняя); 

- перемещения (вперед-назад, в стороны); 

- передвижения (одиночные шаги, подскоки, скачки, повороты, поворот 

вправо, поворот влево); 

- боевые дистанции (ближняя, средняя, дальняя). 

Обучение начинают с классической боевой стойки. Действия боксера, 

которые составляют технику, подразделяют на три вида: удары, защиты и 

контрудары. 

Удары. 

По направленности движений к партнеру удары могут быть с фронта - 
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прямые и снизу, и с фланга - боковые. 

- прямой удар левой в голову; 

- прямой удар правой в голову; 

- прямой удар левой в туловище; 

- прямой правой в туловище; 

- боковой удар левой в голову; 

- боковой удар правой в голову; 

- боковой удар левой в туловище; 

- боковой удар правой в туловище; 

- удар снизу левой в голову; 

- удар снизу правой в голову; 

- удар снизу левой в туловище; 

- удар снизу правой в туловище.; 

- одноименные удары; 

- разноименные удары. 

Защиты. 

На каждый из трех основных ударов (в туловище и голову) - прямой, 

боковой и снизу - может быть несколько защит. 

- защиты передвижением; 

Защита уходом назад применяется от всех ударов и может быть выполнена 

тремя способами: 1. Шагом правой ногой (при левостороннем положении). 2. 

Шагом левой ногой с опорой на правую ногу. 3. Скользящими слитными шагами. 

Защита уходом вправо выполняется также тремя способами: 1. Шагом 

правой ногой. 2. Шагом правой с поворотом направо. 3. Шагом правой с 

поворотом налево. 

Защита уходом влево может быть выполнена также тремя способами, 

аналогичными по технике ухода вправо. Аналогично осуществляются защиты 

уходами вправо-вперед и влево-вперед без поворотов туловища и с поворотами 

туловища как влево, так и вправо. 

- защиты руками: 

Подставки 

- подставка плеча; 

- подставка правой согнутой руки последующим контрударом левой рукой; 

- подставка левой согнутой руки; 

- подставка правого предплечья; 

- подставка левого предплечья; 

- подставка левой и правой руки одновременно 

Отбивы 

Эта защита применяется главным образом при прямых ударах и реже при   ударах 

снизу. 
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- отбив правой рукой влево; 

- отбив правой рукой вправо; 

- отбив правой рукой вверх. 

Отбив левой  рукой от прямых и  ударов снизу правой  в голову выполняется   так 

же, как и правой от удара левой. 

Остановка 

Остановки применяются против боковых ударов и ударов снизу в основном 

на средней и ближней дистанциях. 

- остановка кулака бьющей руки (в ближнем бою при ударе снизу); 

- остановка плеча бьющей руки. 

- защиты туловищем: 

Уклон 

Применяют исключительно от ударов в голову. Уклон позволяет избежать 

удара, не увеличивая дистанции боя. 

- вправо, влево, назад, вправо-назад, влево-назад, вправо-вперед, влево-

вперед; 

          - с поворотом туловища и головы                                                                                    
Нырок 
Нырками защищаются от прямых и боковых ударов. От прямых нырок делается 

только вниз, а от боковых — вниз, вправо и влево. В практике бокса насчитывается 

36 основных защит, каждая из которых может быть выполнена различными 

способами. Все зависит от дистанции, направленности удара, исходных положений 

для контратаки и ряда тактических замыслов боксера, применяющего защиту. 

Защиты передвижением являются основными и потому изучаются первыми, затем 

новички овладевают защитами при помощи рук (эти защиты легко сочетаются с 

передвижением). Наиболее сложные -  защиты туловищем.  

Контрудары. 

- атака: двумя прямыми ударами левой и правой в голову; защита: подставка 

открытой правой ладони, и — контрудар прямым или боковым левой в голову; 

- атака: двумя прямыми ударами левой и правой в голову; защита: шаг назад, и - 

контрудар прямым или боковым ударом левой в голову; 

- атака: прямыми левой и правой в голову; защита: подставка открытой правой 

перчатки, отбивая левой вправо или влево правую руку атакующего, и - прямой 

или боковой контрудар правой в голову; 

- атака: прямым правой и боковым левой в голову; защита: отбив левой правую 

руку атакующего вправо или влево, от бокового подставка тыльной поверхности 

кисти, после чего - прямой или боковой контрудар левой в голову; 

- атака: прямым левой в туловище и прямым правой в голову; защита: подставка 

согнутой в локте правой руки, отбив левой правую руку атакующего вправо (это 

можно сделать с небольшим шагом назад), и - прямой или боковой контрудар 

правой в голову; 
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- атака: прямым ударом левой в голову и боковым правой в голову; защита: 

подставка открытой правой ладони и тыльной поверхности открытой левой кисти, 

и - ответный прямой или боковой контрудар правой в голову; 

- атака: прямым ударом левой и боковым ударом правой в голову; защита: от 

первого удара подставка открытой правой ладони или отбив руки атакующего 

влево, от  бокового правой нырок влево, и - ответный боковой контрудар левой в 

голову; 

- атака: прямым ударом правой и боковым левой в голову; защита: от первого 

удара подставка открытой правой ладони или левого плеча, а от второго удара 

нырок, после чего - ответный контрудар боковой правой в голову; 

- атака: прямыми левой и правой в голову; защита, от первого удара подставка 

открытой правой ладони или отбив руки противника влево или вправо, от второго 

удара уклон влево, с одновременным контрударом прямым правой в голову; 

В сфере действий короткими ударами наиболее часто употребляются 

следующие контрудары. 

- атака: боковыми левой и правой в голову; защита: шаг назад, и - боковой 

прямой правой или левой контрудар в голову; 

- атака: боковым левой в голову и правой снизу в туловище; защита: от 

первого удара подставка тыльной поверхности правой кисти, от второго -  

согнутой  в локте левой руки или небольшой шаг назад, и - с шагом вперед - 

ответный боковой контрудар правой в голову; 

- атака: боковым правой в голову и левой снизу в туловище; защита: от 

первого удара подставка согнутой в локте левой руки, от второго - согнутой в 

локте правой руки, после чего - боковой контрудар левой в голову или снизу в 

туловище; 

- атака: ударом левой снизу в туловище и правой боковым в голову; защита: 

от первого удара подставка согнутой в локте правой руки, от бокового нырок, и - 

ответный боковой контрудар левой в голову. 

Во время изучения этих приемов в парах атакующий после нанесения двух 

последующих ударов применяет одну из защит от ответного удара партнера, с  

тем чтобы создать удобное исходное положение для дальнейших действий. 

Следует помнить, что уклоны в стороны, как правило, сопровождаются 

встречными ударами. На атаку одним ударом контратака двумя. Следующие один 

за другим удары в контратаке, так же, как и одиночные, требуют от боксера 

быстрой реакции с тем, чтобы опередить соперника с самого начала его действий. 

Контрудары могут наноситься в разнообразных комбинациях: прямой и 

боковой, два прямых, два боковых, прямой и снизу, боковой и снизу, снизу и 

боковой и другие виды контрударов. 
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                                                3.1.5.2.ТАКТИКА БОКСА 

Существуют три тактические формы ведения боя: разведывательная, 

наступательная и оборонительная. 

Разведывательная форма боя как средство получения данных о противнике 

при составлении плана боя является самостоятельной. При подготовке 

наступательных или оборонительных действий она служит вспомогательной 

формой. 

Наступательная форма боя – активная форма боя с противником, 

предполагающая захват инициативы. Она осуществляется атакующими, 

встречными и ответными действиями на дальней, средней и ближней дистанциях. 

Оборонительная форма боя является формой защиты от захватывающего 

(или захватившего) инициативу противника. При этом она может быть 

самостоятельным или вспомогательным звеном, сопутствуя развитию 

наступления. 

Современный бой – сложное сочетание передвижений, ударных и защитных 

действий, выполняемых на различных дистанциях. От расстояния между 

боксерами зависит время нанесения ударов и защит. Чем короче боевая 

дистанция, тем быстрее и незаметнее удар доходит до цели и тем труднее 

защищаться от него. Для каждой дистанции есть лимит времени, определяющий 

возможность защиты от ударов. Лимит времени на разных дистанциях определяет 

выбор соответствующей тактики и техники ведения боя; требует различного 

уровня развития быстроты реакции и мышления, быстроты и координации 

движений, внимания и других качеств. 

На дальней дистанции боксеру всегда труднее начать атаку, чем на средней, 

так как, находясь вне сферы ударов, противник относительно легко воспринимает  

начальные движения и успевает отреагировать на них защитой. Чтобы атака и 

контратака были для противника неожиданными, боксер, готовя удар, должен 

отвлечь его внимание постоянной сменой дистанции и ложными действиями. 

Все тактические действия подразделяются на подготовительные, 

наступательные и оборонительные. 

Подготовительные действия – это действия предшествующие 

непосредственному нападению и обороне. К ним относятся разведывательные,  

обманные и маневренные действия (дистанционный маневр, фронтальный 

маневр, фланговый маневр). 

Наступательные действия состоят из подготовительных действий и 

действий непосредственного нападения. Атака – одно из основных боевых 

средств в боксе, которое служит различным тактическим целям. Быстрая 

неожиданная атака  применяется для захвата инициативы и для нанесения 

решительного удара. Отдельная атака может быть ложной и решать задачу 
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отвлечения противника от основных атакующих действий. Атаки очень 

разнообразны. Они могут состоять из одиночных или двойных (в том числе 

повторных) ударов или серий ударов и начинаться как левой, так  и правой рукой. 

Контратака может служить как средством обороны, так и как средство 

достижения преимущества в количестве набранных очков. Часто контратака 

приводит к досрочной победе, на контратаках может быть построен весь бой того 

или иного  боксера. 

Оборонительные действия боксер применяет, если ему необходимо: 

защищаться от быстрой и неожиданной атаки или контратаки противника, 

которую он не успевает опередить; изменить дистанцию боя; утомить противника 

и морально воздействовать на него; раскрыть противника; восстановить силы 

после пропущенного сильного удара; подготовить контрудары; специально, с 

тактической целью противопоставить непрерывным атакам ряд оборонительных 

действий. Оборонительные действия, помимо этого, дают возможность 

непрерывно наступать, ликвидируя воздействие встречных и ответных контратак, 

то есть попытки противника перехватить инициативу. 

Совершенствование в тактике, согласно сложившихся представлений, 

должно идти по двум основным направлениям. Это, во-первых, 

совершенствование индивидуальной тактики (тактики сильного удара, тактики 

темпа, тактики обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении 

навязывать свою манеру ведения боя, умении проводить свой тактический план, 

свои приемы боя. И, во-вторых, совершенствование в умении разгадывать, 

распознавать манеру ведения  боя противника, его сильные и слабые стороны и 

противопоставлять свой тактический план действий, направленный на 

нейтрализацию его сильных и использование слабых  сторон. 

Целесообразно совершенствоваться в тактике, используя три основных 

группы упражнений: 

- совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема, 

например, боксер только защищается или атакует); 

- совершенствование в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление им адекватных действий); 

- совершенствование в быстроте и правильности тактического мышления в 

условных боях, а также в условиях, моделирующих соревновательные. 

Тактическую подготовку проводят во время изучения того или иного 

приема в парах, боя с тенью, когда боксер действует на основе представлений о 

действиях противника. Тактике ведения боя учатся главным образом во время 

учебной боевой практики, в условных и вольных боях. Рекомендуемые 
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упражнения для изучения и совершенствования тактических действий: 

- ведение боя прямыми в голову и туловище одиночными и двойными 

ударами («раз-два»), с комбинированными защитами, подставками и уклонами; 

- ведение боя только на дальней дистанции с применением прямых в голову 

и туловище и маневрирования. При этом партнер должен навязывать боксеру 

ближнюю дистанцию; 

- проведение разведки боем. Использование обманных действий для 

выявления способов защиты партнера. 

- выявление типичных обманных действий, например перед атакой. Боксер 

должен получить практику и подготовке атак ложными ударами, отвлекающими 

внимание партнера, применять различные обманные действия с целью ослабить 

защиту партнера и нанести удар.; 

- ведение боя только на ближней дистанции с использованием способов 

вхождения в ближний бой (партнер избегает ближнего боя и держится дальней 

дистанции); 

- при атаке одного партнера второму давать задания контратаковать его, 

пользуясь сначала простыми формами (одиночными, двойными ударами),  потом 

сериями в ответной и встречной формах, развивать атаки сериями ударов, вести 

наступательный, встречный и оборонительный бои с переходом в контратаку; 

- систематически практиковаться в проведении своих излюбленных приемов 

атак, защит и контратак; 

- вести бой в быстром темпе. Стремиться набрать возможно больше очков; 

- совершенствоваться в ведении боя против активно наступающего 

партнера; против партнера, придерживающегося дальней дистанции; против 

боксера, стремящегося вести ближний бой; против высокого партнера; против  

партнера, ведущего бой в низкой стойке; бой против более тяжелого партнера; 

более легкого и подвижного; бой против боксера-темповика; против левши 

(ведущего бой в правосторонней стойке); против выжидающего партнера, 

придерживающегося оборонительной тактики. Перед учебным боем партнеры, 

зная друг друга,  настраиваются к проведению своих тактических замыслов по 

заданию тренера- преподавателя. 

Тренер-преподаватель должен уметь подбирать партнеров для обучения 

тактике и руководить учебным боем, одинаково внимательно относиться к обоим 

партнерам. Для таких тренировок полезно приглашать боксеров со своими 

тренерами-преподавателями из других коллективов, менее знакомых по стилю и 

манере ведения боя. Во время проведения     занятий     по     боевой     практике     

следует     предоставить      боксерам 

самостоятельность в выборе технических средств, не вмешиваться во время 

раундов, а для наставлений использовать минутные перерывы. 
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В практике подготовки следует подбирать разных по стилю и манере 

ведения боя партнеров для проведения вольных тренировочных боев, давать 

определенные технико- тактические задания и требовать их выполнения с 

учетом подготовленности партнера и его возможностей. 

Обучение тактике должно быть повседневным как для начинающего 

боксера (с применением элементарных технических средств), так и для мастера 

(со всей его сложной и разнообразной техником). 

В дальнейшем тактическая подготовка индивидуализируется. С этой 

целью: 

– окончательно выявляется склонность боксера к тому или иному стилю 

ведения боя, конкретизируется технико-тактический арсенал; 

 спортсмены обучаются, а затем совершенствуются в умении вести бой в 

различных тактических ситуациях, встречающихся на ринге (в случае выигрыша 

или проигрыша).  

Этап начальной подготовки 

Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 

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

материала в условных и вольных боях. 

Изучение тактики ограничивается маскировкой начала удара, нанесением 

обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов  и 

контратак. 

Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов 

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

изучаемого материала в условных и вольных боях. 

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 ударами 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. 

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. 

Изучая тактику ведения боя, особое внимание следует обратить на 

маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после 

нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову. 

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

условных и вольных боях. 

Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие 

подготовительные движения для ближнего боя. 

Тренировочный этап 

Передвижения.  

Овладение разнообразными передвижениями, соответствующими 

индивидуальным особенностям боксера: 

- изучение передвижений с приставными шагами, мелкими боксерскими 

нашагами (шафл), семенящими шагами; 

- совершенствование передвижения одиночными и двойными шагами вперед- 

назад, влево-вправо, «челночного» передвижения. 

Удары и защиты. Совершенствование одиночных ударов левой и правой рукой в 

голову и туловище, их силы и точности: 

- прямой удар левой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, 

быстрый короткий; 

- прямой удар правой: сильный длинный, сильный короткий, быстрый длинный, 

быстрый короткий; 

- боковой удар левой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий; 

- боковой удар правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий; 

- удар снизу левой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и короткий; 

- удар снизу правой: сильный длинный и короткий, быстрый длинный и 

короткий. 

Совершенствование сочетаний различных ударов: 

- повторные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной рукой; 

- двойные удары – последовательное нанесение 2-х ударов одной и другой рукой; 

- серийные удары – последовательное нанесение 3-х, 4-х и более ударов с 

определенным чередованием рук. 

Изучение и доведение до навыка следующих приемов защит и их сочетаний: 

- уклонения: отходом назад, влево; уклоном вправо, влево; уклоном назад, назад-

вправо, назад-влево; нырком вниз, вниз-влево; 

- остановки; подставкой кисти, предплечья, плеча; отбивом кистью наружу, 

кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, 

кистью; 

- сочетание приемов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и 

отбивом кистью внутрь и т. п.; 

- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам – уклон вправо – прямой удар правой в голову; уклон влево – боковой 

удар левой в голову и т. п.; 

- переключение от ударов к защитным действиям; прямой удар правой в  голову 

– нырок вниз – вправо; боковой удар левой в голову – нырок вниз – влево и т. 
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п.; 

- атаками повторными прямыми ударами левой в голову; в голову и туловище; 

туловище и голову; 

- атака прямыми ударами левой и правой в голову; в голову и туловище; в 

туловище и голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

- атака боковым ударом левой и прямым правой в голову; то же в обратной 

последовательности; 

- атака разнотипными ударами (снизу, боковыми и прямыми) левой и правой в 

голову и туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку 

противника с уклоном вправо; 

- встречная контратака прямым ударом правой в голову под левую  руку  и через 

левую руку («кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты  подставкой 

правой ладони от прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от 

прямого левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого 

плеча правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном 

влево от прямого удара правой в голову, то же с боковым ударом левой в 

голову; 

- ответная контратака двойными, повторными и разнотипными сериями из 3-х, 4-

х ударов и правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, 

боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий: 

- действия на дальней дистанции; маневрирование, подготовительные действия 

(ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные 

действия; 

- действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки, 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая 

плотность ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит 

подставками, блокировками, уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, 

защитные действия; 

- действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию  с 

последующим эффектным уходом на дальнюю дистанцию; 

- совершенствование тактических действий в работе с боксером-левшой. 

 

  
 Технико-тактическая  подготовка 
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Приёмы  

Этапы и периоды подготовки 

Начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

1г.о 
2г.о. 3г.

о 
1г.о 

2г.о. 3г.

о 

4г.

о 

5г.о. 

Боевая позиция и боевая 
стойка: 

+ + + + + + + + 

првосторонняя + + + + + + + + 
Левосторонняя + + + + + + + + 
Фронтальная (высокая низкая) + + + + + + + + 
Боевые  дистанции:дальняя, 
средняя, ближняя 

+ + + + + + + + 

Передвижения: + + + + + + + + 
Обычный шаг + + + + + + + + 
Приставной шаг (короткий, 
длинный) 

+ + + + + + + + 

Вышагивание + + + + + + + + 

Подскоки + + + + + + + + 

Передвижения на специальных 

«фигурах» 

 + + + + + + + 

Челночный шаг + + + + + + + + 
Защитные действия:   + + + + + + 
Уходами (отшаги, отскоки-назад, 
в стороны) 

+ + + + + + + + 

Туловищем (нырки, уклоны) + + + + + + + + 

Руками (отбивы, подставки, накладки) + + + + + + + + 

Поступательные и вращательные 

движения 

+ + + + + + + + 

Техника ударов: + + + + + + + + 
Прямой правой в голову + + + + + + + + 

Прямой правой в туловище 
+ 

+ + + + + + + 

Прямой левой в голову 
+ + + + + + + + 

Прямой левой в туловище + + + + + + + + 
Правый боковой в голову + + + + + + + + 
Правый боковой в туловище + + + + + + + + 
Левый боковой в голову + + + + + + + + 
Левый боковой в туловище + + + + + + + + 
Правый снизу в голову + + + + + + + + 
Правый снизу в туловище + + + + + + + + 
Левый снизу в голову + + + + + + + + 
Левый снизу в туловище + + + + + + + + 
Защитные действия на месте + + + + + + + + 
Защитные действия самостоятельно 
перед зеркалом 

+ +  + + + + + 



72 

72 
 

 

Защитные действия на разных 
дистанциях 

 + + + + + + + 

Упражнения в парах атака-защита 
(простая атака) 

+ + + + + + + + 

Атакующие и контратакующие действия 
на месте, в шеренгах 

+ + + + + + + + 

Атакующие и контратакующие 
действия в передвижениях перед 
зеркалом 

+ + + + + + + + 

Атакующие и контратакующие 
действия в упражнении «Бой с 
тенью» 

+ + + + + + + + 

Атакующие и контратакующие 
действия в парах(одиночные 
удары, 2-х ударные комбинации) 

+ + + + + + + + 

Условные бои( бой по заданию) + + + + +  + + 

2-х ударные комбинации приставным 
и челночным шагом 

 + + + + + + + 

2-х ударные комбинации 
одноименным и разноименным шагом 

 + + + + + + + 

2-х ударные комбинации 
вышагиванием 

 + + + + + + + 

2-х ударные комбинации на 
отходе 

 + + + + + + + 

2-х ударные комбинации на 
ближней дистанции 

 + + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при повторных 
атаках 

  + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при финтах-атаках 

  + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при контратаках 

  + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при встречных атаках 

  + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при работе на отходе 

  + + + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации в ближнем бою 

  + + + + + + 

Атакующие 4-х ударные 
комбинации при повторных 
атаках 

    + + + + 

Атакующие 4-х ударные 
комбинации при финтах-атаках 

    + + + + 

Атакующие 4-х ударные 
комбинации при контратаках 

    + + + + 

Атакующие 3-х ударные 
комбинации при встречных атаках 

    + + + + 

Атакующие 4-х ударные 
комбинации при работе на отходе 

    + + + + 

Атакующие 4-х ударные 
комбинации в ближнем бою 

 + + + + + + + 
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Повторная атака  + + + + + + + 

Встречная атака  + + + + + + + 
Работа на отходе  + + + + + + + 
Ближний бой  + +  + + + + 
Условные бои на разных 
дистанциях: 

 + + + + + + + 

Одной левой против 2-х рук  + + + + + + + 

Одной правой против 2-х рук  + + + + + + + 

В правосторонней стойке  + + + + + + + 

Во фронтальной стойке на ближней 
дистанции 

 + + + + + + + 

По индивидуальному заданию  + + + + + + + 

спарринги  + + + + + + + 

 

 

3.1.5.3 Развитие необходимого уровня автоматизированного реагирования 

на действия соперника.  

На ринге, где скорость удара исчисляется сотыми долями секунды и нет 

времени даже на выбор уже заранее подготовленных ответов, возможно только 

автоматизированное реагирование заранее отработанными условными 

рефлексами. Но для того чтобы это автоматизированное реагирование 

сработало, необходимо иметь вначале перечень оптимальных ответных 

действий на возникновение наиболее вероятных ситуаций. Затем, отработав 

технику их осуществления, необходимо долго и целеустремленно тренировать 

свои сенсомоторные механизмы в переключении с одной ответной программы 

на другую в условиях скоротечной смены ситуаций. 

Тренировочные требования должны при этом постепенно усложняться 

путем: 

1. увеличения скорости перемещения; 

2. внезапности появления объекта; 

3. сокращения дистанции реагирования. 

В самостоятельной работе для этого можно использовать подвижные 

игры с малым мячом или специальные упражнения. Точность реакции на 

движущийся объект совершенствуется параллельно с развитием ее быстроты. 

Сложность реакции выбора зависит от разнообразия возможного изменения 

обстановки в бою, ведь противник может атаковать любой рукой в самой 

неожиданной последовательности. При тренировке такой реакции необходимо 

идти по пути постепенного увеличения числа возможных альтернатив, что и 
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используется при отработке связок ударов и защит различной сложности. 

3.1.5.4. Освоение различных алгоритмов технико-тактических действий. 

Бой против боксера с сильным (нокаутирующим) ударом. 

Бой против боксера, действующего в высоком темпе. 

Бой против боксера, беспрерывно атакующего сильными ударами. 

Бой против контратакующего боксера. 

Бой против боксера, умеющего искусно обыгрывать. 

3.1.5.5. Развитие навыков анализа спортивного мастерства спортсменов. 

Для успешного выступления на спортивных соревнованиях необходимо 

обладать навыком анализа спортивного мастерства соперника. С этой целью 

обычно тренеры- преподаватели и боксеры ведут постоянно пополняющийся учет 

о всех ведущих или перспективных спортсменах в интересующих их весовых 

категориях. Если же по каким- то причинам соперники неизвестны, то 

необходимо всеми возможными способами узнать о них как можно больше. Для 

этого необходимо встретиться с тренерами и боксерами, которые участвовали в 

различных спортивных соревнованиях, где  выступали предполагаемые 

соперники. Необходимо узнать, что собой представляет соперник,   его   

особенности,   манеру   ведения   боя,   техническую  подготовленность, 

«психологическую устойчивость», излюбленные приемы, применяемые им в бою, 

недостатки и слабые стороны подготовки. 

Наибольшую ценность представляют сведения, полученные с  помощью 

просмотра видеозаписей поединков. Регулярно разбирая со спортсменами 

особенности ведения боя противников, тренер-преподаватель сформировывает у 

обучающихся навык анализа соревновательной деятельности спортсмена, его 

технико-тактическую подготовленность и другие виды подготовленности. 

Имея информацию о противниках, следует строить тренировочные занятия 

с учетом их особенностей, тщательно подбирая специальные упражнения на 

снарядах, перед зеркалом, в бою с воображаемым противником, на «лапах», с 

тренером. Особое внимание должно уделяться вольным боям и спаррингам с 

партнерами, манера ведения боя и специальные физические и психические 

качества которых  соответствуют будущим соперникам. 

3.1.5.6. Умение адаптироваться к тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Эффективным направлением успешной адаптации к специальным 

тренировочным нагрузкам является изменение характера ее воздействия на 

организм в соответствии с состоянием и возможностями спортсмена. Большое 

значение при этом имеет предварительная подготовка к предстоящей мышечной 

деятельности, обеспечивающая необходимые изменения функциональных систем, 

увеличение легочной вентиляции, частоты сердечных сокращений, повышения 

обмена веществ и др., способствующие увеличению мобилизационных 
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возможностей организма. 

Длительность адаптации в значительной мере зависит от физического и 

психо- эмоционального состояния обучающегося. 

 
3.1.5.7 Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка спортсмена - сложный условнорефлекторный 

процесс, который можно разделить на два раздела: общая психологическая 

подготовка и психологическая подготовка к конкретному соревнованию. Каждый 

из этих видов психологической подготовки решает свои строго определенные 

задачи и вместе с тем они взаимосвязаны. 

Психологическая подготовка 
Общая Специальная 
К длительному тренировочному 
процессу 

К данному соревнованию 

Волевая К конкретному сопернику 
Социально-психологическая К этапу тренировки 
Развитие координации движений Ситуативное управление 

состоянием К соревнованиям вообще  
Самовоспитание  
Взаимная коррекция 

Известно, что у спортсмена, участвующего в спортивных соревнованиях, 

эмоции всегда имеют и ярко выраженное возбуждение, и высокую степень 

переживания. Обучающийся находится в состоянии напряженности. 

Состояние напряженности в первую очередь затрудняет сложные действия 

и интеллектуальные функции: сокращается объем внимания, нарушаются 

процессы восприятия и мышления, появляются лишние, ненаправленные 

действия, сокращается объем памяти. Все это отрицательно сказывается на 

осуществлении спортивной деятельности. 

Для развития и формирования психических процессов и функций 

спортсменов необходимо выполнение различных упражнений (физических, 

психологических и др.)  на фоне утомления, эмоционального возбуждения, в 

условиях дефицита времени и ограничения пространства, максимальных 

физических усилий, в условиях моделирования спортивной деятельности. 

Для воспитания морально-волевых качеств личности спортсмена и 

эмоциональной устойчивости первостепенное значение имеют: личный пример 

тренера- преподавателя, разъяснение, убеждение, побуждение к деятельности, 

поощрение, поручение, обсуждение, взыскание, наказание; различные приемы 

психорегуляции и саморегуляции, упражнения в усложненных условиях 

деятельности и т.д. 

Еще дополнительно выделяют такие средства психологической подготовки 

спортсменов, как контроль, самоконтроль, внушение, самовнушение, 

физиотерапевтические (сауна, массаж, бассейн и т.п.), психофармакологические 

(транквилизаторы, антидепрессанты, психостимуляторы, ноотропы и т.д.). 
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Управление подготовкой спортсменов требует учета не только 

соревновательных переживаний и состояний, но и тех, которые предшествуют 

спортивным соревнованиям и следуют за успехами или неудачами в спортивной 

борьбе. В процессе подготовки тренеру-преподавателю необходимо обучать 

спортсменов методам регулировки предстартовых состояний (предстартовая 

лихорадка, предстартовая апатия). 

Для регуляции неблагоприятного предстартового состояния спортсмена 

используется ряд средств и методов. 

1). Изменение направленности сознания;  

2). Использование расслабления мышц; 

3). Использование физических упражнений. В качестве упражнений могут 

быть полезными: ходьба, бег, прыжки, многоскоки, общеразвивающие 

упражнения, специальные упражнения, игровые упражнения и т. д. Характер 

упражнений и темп должен подбираться в зависимости от того, в каком 

психическом состоянии находится спортсмен. Если в состоянии апатии, то 

используются упражнения резкого характера, в состоянии лихорадки, наоборот, – 

замедленного; 

4). Использование массажа. 

Разновидность массажа (успокаивающий или возбуждающий) применяется в 

зависимости от характера психического состояния спортсмена. 

5). Снижение уровня притязаний. 

Для практического использования на спортивных соревнованиях

 спортсмен должен знать и уметь следующее: 

1) знать признаки своего оптимального предстартового состояния; 

2) правильно оценить своѐ предстартовое состояние и сличить его со своим 

оптимальным состоянием; 

3) выбрать из имеющегося арсенала наиболее рациональные (эффективные) 

приѐмы саморегуляции; 

4) создать у себя психическое состояние «боевой готовности». 

Для повышения психической устойчивости боксеров применяются 

следующие действия и операции: 

1) увеличение эмоциогенности (эмоциональной напряженности) тренировочного 

процесса с целью ускорить адаптацию боксеров к условиям крупнейших 

турниров. 

2) сведение к минимуму недостатка информации об условиях предстоящего 

турнира и основных соперниках: 

3) регуляция психической напряженности путем изменения соотношения между 

мотивацией, уровнем притязаний боксера и его возможностям в данный период  

времени. Это делается путем регуляции уровня сложности задач в предстоящем 
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турнире и ответственности боксера за результат выступления. 

Кроме того, необходима правильная организация отдыха в дни и часы, 

предшествующие спортивному соревнованию. Длительное пребывание перед 

стартом в обстановке спортивных соревнований (непосредственно в зале) может 

оказывать отрицательное воздействие. В этих случаях для поддержания высокой 

работоспособности следует переключить внимание спортсмена на иную 

деятельность. 

Использование идеомоторной настройки перед спортивным соревнованием в 

течение 10 – 15 занятий подготавливает спортсмена к успешному выступлению. 

Все это происходит только в том случае, если спортсмен путѐм усиленной 

тренировки развивает у себя способность в нужный момент вызывать мышечно-

двигательные представления о движении. Этому способствуют следующие 

приѐмы: 

- систематическое индивидуальное планирование предстоящих действий; 

- проговаривание заданий; 

- мысленное выполнение упражнений с применением волевых усилий, 

мышечным напряжением и расслаблением, имитационными движениями; 

- умение разделять движение на части и находить в них основные фазы 

двигательных действий; 

- сравнение и анализ мышечно-двигательных ощущений реального действия 

с представляемыми; 

- внушение и самовнушение; 

- выполнение упражнения после сокращенной специальной разминки. 

3.1.5.8. Развитие умения концентрировать внимание в ходе поединка. 

Современный бокс характеризуется высокой скоростью действий, быстрым 

перемещением спортсменов, быстрой и внезапной сменой ситуаций – все это 

предъявляет высокие требования не только к объему, интенсивности и 

устойчивости внимания, но и требует от спортсмена мгновенного переключения и 

широкого распределения его. Все вышеперечисленные качества внимания 

значительно  изменяются в зависимости от состояния тренированности. 

Месячный перерыв в  занятиях снижает объем внимания на 23,6 %. 

Внимание необходимо развивать следующим образом. Прежде всего 

необходимо приучить себя быть внимательным при любой работе и в 

разнообразных условиях. Недостаточная физическая подготовка приводит к 

быстрому утомлению, что ведет к резкому снижению внимания. 

Объем внимания можно тренировать в самых разнообразных условиях, для 

разрешения которых необходимо одновременно воспринять несколько 

динамических или статических объектов, но не более 7–8. Развитие 

интенсивности и устойчивости внимания человека в определенной степени 
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связано с развитием его волевых качеств. Надо дисциплинировать себя, приучать 

даже в мелочах быть хозяином своих действий. 

Для распределения и переключения внимания в тренировку боксеров 

необходимо включать различные упражнения с несколькими объектами и 

всевозможными перемещениями; упражнения, в которых требуется быстрое 

переключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое; 

развивать умение выделять наиболее важные объекты, моменты за счет 

второстепенных. Все средства бокса можно структурно разделить на технические 

приемы и боевые действия для того, чтобы более четко понять, как смысловые, 

так и двигательные компоненты боевой деятельности боксера. 

 

 3.1.6. Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика является продолжением 

тренировочного процесса боксеров, способствуют овладению практическими 

навыками в обучении и судействе бокса. 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

боксу. Поочередно, выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно 

и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

 Инструктора участвует 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». 

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях районного, городского и областного масштабов 

на судейских должностях. 
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Первый год обучения 

 

1. Освоение терминологии, принятой в боксе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы. 

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 

 

Второй год 

 

1. Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими атакующие и 

контратакующие действия, и находить ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению передвижений, стоек, защитных действий 

3. Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным 

правилам). 

 

Третий год 

 

1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технику ударов, в 

спаррингах и на соревнованиях. 

Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям 

(на основе изученного программного материала, данного года обучения). 

2. Судейство на учебных поединках. Выполнение обязанностей первого, 

второго судей и ведение технического счета. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Период начальной специализации 

 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале 

данного года обучения. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке. 

Судейство на учебных спарингах и соревнованиях. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

 

Период углубленной специализации 

 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 
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2. Проведение занятий в группе по обучению навыкам защитных 

действий, техники ударов. 

3. Проведение соревнований по боксу. Выполнение обязанностей 

главного судьи и секретаря. Составление календаря игр. 

 

 3.1.7.Восстановительные средства и мероприятия 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяются 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; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- 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: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или 

сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть назначены 

и постоянно контролироваться врачом. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. 

Наибольший эффект дает комплекс, а не отдельные 

восстановительные средства. При выборе восстановительных средств 

особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

3.2.Требования техники безопасности в процессе 

реализации Программы 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма учащимся к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 
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Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на 
тренера-преподавателя, непосредственно проводящего занятия с группой. 

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся ДЮСШ с 

правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку группы перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям 

допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе 

сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть ДЮСШ о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Основными причинами травматизма являются: 

 

Организационные недостатки при проведении занятий и 

соревнований. Это нарушения инструкций и положений о проведении 

занятий, соревнований, неквалифицированное составление 

программы соревнований, нарушение их правил; перегрузка 

программы и календаря соревнований; неправильное комплектование 

групп (по уровню подготовленности, возрастным особенностям 

развития), многочисленность групп, занимающихся сложными в 

техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; 

неорганизованные смена снарядов и переход с места занятий; 

проведение занятий в отсутствие тренера-преподавателя. 

 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с 

нарушением дидактических принципов обучения (регулярность 

занятий, постепенность увеличения нагрузки, последовательность), 

отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет состояния 

здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и 

технической подготовленности учащихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к 

вводной части занятия - разминке; неправильное обучение технике 

физических упражнений, отсутствие необходимой страховки, 

самостраховки, неправильное ее применение, частое применение 

максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и 

методов тренировки на тренировочном этапе на учащихся начального 

этапа подготовки. Кроме этого, причинами травм являются 

недостатки учебного планирования, которое не может обеспечить 

полноценную общефизическую подготовку и преемственность в 

формировании и совершенствовании у учащихся двигательных 

навыков и психофизических качеств. 

 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: 

малые спортивные залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие 

зон безопасности на спортивных площадках, жесткое покрытие, 
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неровность полей, отсутствие табельного инвентаря и оборудования, 

неправильно выбранные трассы для кроссов. Причиной травм может 

явиться плохое снаряжение  занимающихся (одежда, обувь, защитные 

приспособления), его несоответствие особенностям баскетбола. 

Вероятность получения травм возрастает при плохой подготовке мест 

и инвентаря для проведения занятий и соревнований (плохое 

крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, 

несоответствие массы снаряда возрасту занимающихся). 

 

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов 

и площадок: плохая вентиляция, недостаточное освещение мест 

занятий, запыленность, неправильно спроектированные и 

построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в 

глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: высокие 

влажность и температура воздуха; дождь, снег, сильный ветер. 

Недостаточная акклиматизация учащихся. 

 

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к 

нарушению дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному 

отношению к страховке. Зачастую этому способствуют либерализм или 

низкая квалификация судей и тренеров. 

 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных 

требований. Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, 

могут стать допуск к занятиям и участию в соревнованиях учащихся без 

прохождения врачебного осмотра, невыполнение тренером и 

спортсменом врачебных рекомендаций по срокам возобновления 

тренировок после заболевания и травм, по ограничению интенсивности 

нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени 

подготовленности. 

Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных 

случаев — это нарушения правил, обязательных при проведении учебно-

тренировочных занятий и соревнований. В основе борьбы с травматизмом 

и заболеваниями лежит строгое выполнение этих требований 

организаторами, тренерами-преподавателями, учащимися. 

Профилактика спортивного травматизма заключается в 

устранении факторов, приводящих к повреждениям, и заключается в 

следующем: 

- осуществление постоянного контроля состояния мест занятий в 

соответствии с санитарно- гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности 

при занятиях баскетболом; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в 

самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных 

упражнений и технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 
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- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных 

заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости 

от индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся; 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого 

являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение 

координации движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.; 

- обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся; 

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения 

занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, 

активность, индивидуальность и др.); 

- индивидуальный подход к занимающимся; 

- оптимально сочетание нагрузки и отдыха; 

- постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая 

дисциплина на занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность 

к себе и к своим товарищам, максимальная собранность на занятиях, 

своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, воспитание 

уважения к противнику, воспитание творческого отношения к тренировке 

и т.п.). 

 

 К занятиям боксом допускаются обучающиеся, не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья и прошедшие инструктаж по 

технике безопасности. 

 При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

 На занятиях обучающиеся должны быть в спортивной форме и 

спортивной обуви с нескользкой подошвой. 

 При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

 Тренер-преподаватель обязан соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

 Не допускать нахождения обучающихся в спортивном зале без 

присмотра тренера-преподавателя. 

 Обучая занимающихся, тренер-преподаватель должен обеспечить 

правильный показ и страховку при выполнении упражнений и приемов, 

начинать выполнение упражнений и заканчивать их только по команде 

(сигналу) тренера-преподавателя. 

 Тренер-преподаватель должен следить за дисциплиной, 

воспитывать у боксеров дружеское и корректное отношение к партнерам. 

При проведении тренировочных боев строго соблюдать правила ведения 

боя, тренировочные бои проводить в защитных масках. 

 При организации занятия следить за тем, чтобы обучающиеся 
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самовольно не использовали снаряды и тренажеры. 

 При выполнении упражнений с предметами (палки, обручи, мячи 

и т.д.) следить за достаточным интервалом и дистанцией между 

обучающимися. При организации занятия тренер-преподаватель должен 

следить за состоянием обучающихся, не допускать их переутомления. В 

случае появления внешних признаков переутомления, тренер-

преподаватель предлагает обучающемуся отдохнуть, а затем 

переключиться на более спокойную деятельность. 

 При проведении спортивных и подвижных игр строго соблюдать 

правила игры, начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать 

игру только по команде тренера-преподавателя, избегать столкновения 

с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков. 

 При проведении занятия тренер-преподаватель должен правильно 

выбрать место нахождения, чтобы в поле зрения находились все 

обучающиеся. 

Таким образом, все оборудование и инвентарь, используемые 

обучающимися должны устанавливаться и размещаться с учетом их 

полной безопасности. Помещение для тренировочных занятий должно 

соответствовать санитарно-гигиеническим нормам. Оборудование 

должно быть исправным, безопасным и соответствовать их возрастным 

показателям. Все обучающиеся должны находиться в поле зрения 

тренера-преподавателя, который должен осуществлять постоянный 

контроль над всеми выполняемыми спортсменами действиями. 

3.3.Объемы максимальных тренировочных нагрузок 

Продолжительность одного занятия при реализации Программы 

установлена в академических часах с учетом возрастных особенностей 

и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2-х часов;                                                 

на тренировочном этапе – 3-х часов. 

Нормативы максимального объема тренировочных нагрузок 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 

Количеств

о часов в 

неделю 

Количеств

о часов в 

год 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Этап начальной 

подготовки 

1 6 248 3-4 

2-3 8 330 

Тренировочный этап 

период начальной 

специализации 

1 10 413 4-5 

2 12 496 

период углубленной 

специализации 

3 14 578 5-6 

4 16 661 

5 18 744 
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3.4.Воспитательная работа 

 

Главной целью воспитательной работы является содействие формированию 

качеств  личности гражданина, отвечающих национально-государственным 

интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации 

личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная 

с занятием баскетболом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с 

практической и теоретической подготовкой баскетболиста. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы 

следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее 

демократическим основам. Цель государственно- патриотического воспитания - 

формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, 

герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе 

государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития 

различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности 

идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы  

предполагается приобщение учащихся к отечественной истории, традициям, 

культурным ценностям, достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 

моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду 

с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе иг рает 

непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как 

стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, 

понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и 

привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера и всего педагогического коллектива ДЮСШ. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил 

поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое 

воспитание в занятиях с юными баскетболистами осуществляется непосредственно в 

спортивной деятельности. Поведение учащихся ориентируется на конкретные 

этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной 
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деятельности (баскетбола), так и спортивного движения в целом. 

Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения 

играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и 

спорта. Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 

спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-

этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым 

нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано 

с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение 

спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности 

и вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях ДЮСШ, основывается на творческом 

использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;  

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера – преподавателя и в ходе 

тренировочных занятий, и при совместном с учениками проведении досуга, и на 

соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от 

тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней 

подготовки баскетболиста. При этом необходимо учитывать, что воспитательная 

работа всегда носит конкретный характер. 

Формы, которые действенны в работе с юными баскетболистами, могут 

оказаться неэффективными в работе подростками и будут просто нелепы по 

отношению к юниорам. 

Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе 

с девушками, могут не подойти для юношей. 

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических 

положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-

преподавателя. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 

Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении 

тренера- преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и 

права,  обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена. 

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами 

словесного воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем 
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рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, 

труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов 

следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных 

нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности 

спортсмена. 

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые 

формируются прежде всего, на основе потребности поступать при любых 

обстоятельствах так, а не  иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их 

разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю 

разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам 

по команде, вежливость и т.д.). 

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 

применении. Необходима опора на положительный пример. Юный баскетболист 

должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, 

как она должна быть им усвоена. Тренеру- преподавателю следует соблюдать ко 

всем учащимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственн ых 

понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. 

Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью 

слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с  

необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и 

наказания). Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что 

в одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в 

другом - тормозят негативные  поступки, вызывая чувство стыда, 

неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе 

(наказание). 

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится 

ученик на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и 

трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер- преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию 

коллектива группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция 

поддерживающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие метода, 

либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера- преподавателя и авторитета 

коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической 

коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к 

нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и 

авторитета спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих 

недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь ученику разобраться в себе, 

тактично указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать 

достижению успехов в баскетболе спорте и вообще жизни, и побудить его к 

самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над 

собой. 

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в 
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сознании юных баскетболистов с решением конкретных сегодняшних задач - 

овладеть каким-то техническим элементом, выполнить конкретное тренировочное 

задание. 

В условиях ДЮСШ воспитательное воздействие тренера-преподавателя 

координируется с самовоспитанием учеников, которое стимулируется и поощряется. 

Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива 

должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством 

тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность тренера-преподавателя 

и учеников в определении задач, содержания, средств и методов спортивной 

деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни учеников и  

отношения к нему. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи подготовки и 

общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на 

учеников личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, 

тренер-преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, 

мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-

преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила – и 

многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа предполагает 

постоянное изучение тренером-преподавателем внутреннего мира ученика, наиболее 

типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в 

семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание ученика 

может позволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной 

поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в ДЮСШ зачастую 

приходят юноши и девушки со сложившимися в основном нравственными 

убеждениями, определенным характером. Формирование личности юного     

спортсмена     определяется     многочисленными     социальными     факторами.  

Поэтому 

воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности 

ученика, мотивов его поведения. 

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование 

отношения детей к занятиям баскетболом. Наилучшие условия для занятий спортом 

создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный 

опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на 

формирование их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью 

доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его авторитет и обеспечивают 

выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни юного спортсмена 

в семье. 

Очень сложно работать с теми учениками, чьи родители безразличны к 

баскетбольному спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко 

работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой 

успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения 

тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы 
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родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, 

учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют  на 

мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен 

пытаться найти взаимопонимание с родителями. 

Ведущее значение в воспитательной работе с юными баскетболистами должно 

уделяться формированию таких значимых для спортивной деятельности 

нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 

Воспитание волевых качеств баскетболиста - одна из важнейших задач 

деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. 

Основные формы проявления этого качества 

- мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, 

воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревнований. 

В процессе многолетней подготовки баскетболиста вполне возможны 

проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство 

преодоления отдельных моментов слабоволия - привлечение юного спортсмена к 

выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния 

трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с 

естественными колебаниями физического и психического состояния баскетболиста. 

В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь 

дружеское участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание. 

Практика тренировочной деятельности в условиях ДЮСШ создает широкие 

возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание 

спортивного трудолюбия предполагает формирование способности юного 

спортсмена к преодолению специфических трудностей, что достигается, прежде 

всего, посредством систематического выполнения тренировочных заданий со 

значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного 

отношения к труду следует считать потребность к систематической тренировочной 

деятельности. В условиях современного баскетбола значительные нагрузки 

выполняются спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а 

прежде всего потому, что становятся осознанной им необходимостью, главным 

условием достижения цели спортивной деятельности. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит 

главным образом от целеустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с 

детьми необходимо придерживаться строгой последовательности и постепенности в 

повышении требований. 

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с 

первых занятий баскетболом. Строгое соблюдение правил, организации тренировки 

и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, 

дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все 

это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. 

В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными 

баскетболистами постоянно ставились реальные задачи физического и 

интеллектуального совершенствования. Характер задач, 
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средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту юных 

спортсменов  и этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на 

эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов педагогического воздействия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и 

наказание.  Поощрение ученика выражается в положительной оценке его действий и 

поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера- 

преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом 

необходимых педагогических требований и соответствовать действительным 

заслугам ученика. Наказание ученика может выражаться в форме осуждения, 

отрицательной оценке поступков и действий учащегося. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 

коллективе, отстранение от соревнований. Поощрение и наказание ученика должны 

основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. Там 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, команды, между спортивными 

соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 

взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие 

возможности для формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие 

ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения 

правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях 

тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных усилий для 

эффективного решения поставленных тренером-преподавателем задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание 

традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные 

мероприятия: торжественное посвящение в члены ДЮСШ, торжественное начало и 

окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование 

победителей соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися 

традициями, правилами поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, 

чтобы стать членом коллектива. 

Основные критерии и показатели оценки состояния 

воспитательной работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков учеников целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в 
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спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос, 

врачей, учеников, родителей учеников, анализ практических дел и поступков 

учеников, , всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др. 

 

 

 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Результатом освоения Программы по боксу является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

1) в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по 

боксу, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по боксу; федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях боксом. 

2) в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий по боксу; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 

3) в области избранного вида спорта: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 



92 

92 
 

 

подготовленности; 

- овладение основами техники и тактики в боксе; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по боксу. 

4) в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями 

вида спорта и правилами подвижных игр; 

- умение развивать специфические физические качества в боксе, средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

5) в области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий по боксу; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 

 

4.1. КОМПЛЕКСЫ  КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ ПРОГРАМММЫ 
 

 Комплекс контрольных вопросов для промежуточной аттестации обучающихся 

(оценки результатов освоения Программы на каждом этапе (периоде) подготовки), 

итоговой аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы) и 

требования для зачисления на следующий этап (период) подготовки по предметной 

области 

«Теория и методика физической культуры и спорта» 
 
 

Оценка 

результатов 

освоения 

Программы 

этапа 

(периода) 

 

Зачисление 

на этап 

(период) 

подготовки 

П

р

е

д

м

е

т

н

а

я

Теория и методика физической 

культуры и спорта  
Содержание комплекса 

теоретических вопросов 

 
№

 

в

о

п

р

 

Требование к 

аттестации 

НП-1 НП-2 
1.История развития бокса.   
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НП-2 НП-3 2.Основы философии и психологии 

спортивных единоборств. 

3.Место и роль физической культуры и 

спорта в современном обществе. 

4.Основы спортивной подготовки и 

тренировочного процесса. 

5.Основы законодательства в сфере 

физической культуры и спорта. 

6.Уголовная, административная и 

дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков 

приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой 

обороны. 

7.Строение и функции организма 

человека. 8.Гигиенические знания, 

умения и навыки. 

9.Режим дня, закаливание организма, 

здоровый образ жизни. 

10.Основы спортивного 

питания. 11.Требования к 

оборудованию, инвентарю и 

спортивной экипировке. 

12.Требования техники безопасности 

при занятиях боксом. 

1, 3, 8, 9, 12 
«зачтено» 

НП-3 Т (СС)-1 1, 3, 8, 9, 11, 12 «зачтено» 

Т (СС)-1 Т (СС)-2  
1, 3, 8, 9, 11, 12 

 

«зачтено» 

Т (СС)-2 Т (СС)-3 

Т (СС)-3 Т (СС)-4 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 

11, 12 
«зачтено» 

Т (СС)-4 Т (СС)-5  
1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 

10, 11, 12 

 

«зачтено» 

Т (СС)-5 итоговая 

аттестация 

 

 

 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 

9, 10, 11, 12 

 

 

 

«зачтено» 

 

 

 

Комплекс контрольных упражнений для промежуточной аттестации обучающихся 

(оценки результатов освоения Программы на каждом этапе (периоде) подготовки), 

итоговой аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы) и 

требования для зачисления на следующий этап (период) подготовки по предметной 

области 

«Общая физическая подготовка» 

  

Нормативы общей физической и специальной подготовки 

для зачисления в  ГНП-1 мальчиков 10-12 лет 
 

Виды 

тестов 

10 лет 11 лет 12 лет 

Легкие 
веса 

30-42 кг 

Средние 
веса 

44-60 кг 

Тяжелые 
веса 

61-80 кг 

Легкие 
веса 

36-48 кг 

Средние 
веса 

50-64 кг 

Тяжелые 
веса 

66-80 кг 

Легкие 
веса 
36-48 

кг 

Средние 
веса 

50-64 кг 

Тяжелые 
веса 

66-80 кг 

Бег 30 м (с) 5,8 5,6 5,9 5,6 5,4 5,8 5,4 5,3 5,5 

Бег 100 м (с) 16,6 16,4 16,8 16,4 16,2 16,6 16,2 16,00 16,3 

Прыжок 
в длину с места 

155 160 150 165 168 160 168 170 165 

Подтягивание 

на перекладине 

5 6 4 6 7 5 6 7 5 

Сгибание и 

разгибание 

в упоре лежа 

18 20 15 20 25 18 25 30 22 
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Подъём туловища к 
ногам лежа на полу 

10 15 8 12 16 10 15 20 12 

Нормативы общей физической   и специальной 

подготовки для этапа начальной подготовки (юноши 

11-13 лет) 
 

Виды тестов 11 лет 12 лет 13 лет 

Легкие 
веса 

36-48 кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 

36-48 кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 
36-48 

кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Бег 30 м (с) 5,3 5,2 5,5 5,2 5,1 5,4 5,1 5,0 5,3 

Бег 100 м (с) 16,0 15,8 16,2 15,8 15,4 16,0 15,8 15,6 16,0 

Бег 6 мин 1200 1300 900 1200 1300 900 1300 1400 1000 

Прыжок в длину с 

места 

165 175 162 175 180 170 180 185 160 

Подтягивание на 
перекладине 

6 8 5 8 10 6 10 12 7 

Сгибание и 

разгибание рук 
в упоре лежа 

35 38 30 38 40 35 40 43 38 

Поднос  ног 

к перекладине 

5 9 2 7 10 3 8 10 4 

Жим штанги лежа 

М-собственный 

вес 

М-20% М-11% М-15% М-18% М-10% М-13% М- 

18% 

М-9% М-11% 

Количество ударов 

по 

боксерскому 

мешку за  8с 

      28 30 25 

Количество 

прыжков через 

скакалку 

за 1 мсин. 

70 70 55 75 75 60 80 80 60 

 

Нормативы общей физической и специальной подготовки 

для зачисления на учебно-тренировочный этап (юноши  13 -15 лет) 

 
Виды тестов 13 лет 14 лет 15-

лет 

Легкие веса 
36-48 кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 

38-48 кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 

44-
60кг 

Средни
е веса 

60-75 кг 

Тяжелы
е веса 

75-св.80 
кг 

Бег 30 м (с) 5,1 5,0 5,3 5,2 4,9 5,6 5,0 4,9 5,4 

Бег 100 м (с) 17,8 16,6 18,0 15,8 15,5 17,0 15,7 16,3 16,9 

Бег 6 мин 1300 1400 1000 1200 1400 1000 1300 1500 1100 

Прыжок в длину с 

места 

180 185 160 180 200 170 200 220 175 

Подтягивание на 

перекладине 

10 12 7 10 12 9 11 13 9 

Сгибание и 
разгибание рук 

в упоре лежа 

40 43 38 40 45 38 43 45 40 

Поднос  ног 

к перекладине 

8 10 4 8 10 4 9 12 6 
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Жим штанги лежа 
М-собственный 

М-18% М-9% М-13% М-18% М-9% М-13% М-
13% 

М-5% М-10% 

вес          

Количество 

ударов по 

боксерскому 
мешку за  8с 

28 30 25 28 30 25 30 32 25 

Количество 

ударов по 

боксерскому 

мешку за 1мин 

45 50 40 65 95 50 65 95 55 

Количество 

прыжков через 

скакалку 

за 1 мсин. 

80 80 60 85 90 65 95 100 70 

Толкание ядра 

4 кг   
сильнейшей 

рукой/слабейшей 

рукой 

5,50/ 

4,0 

6,00/ 

5,30 

7,20/ 

5,40 

5,70/ 

4,50 

6,30/ 

4,90 

7.20/ 

5,50 

6,3
0/ 
4,9
0 

7,0/ 

5,50 

7,50/ 

5,80 

Нормативы общей физической и специальной подготовки 

на учебно-тренировочном этапе (юноши  13 -18 лет) 
 

Виды тестов 13 лет 14 лет 15-лет 

Легкие 
веса 
36-48 

кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 

36-48 кг 

Средние 
веса 

50-65 кг 

Тяжелые 
веса 

66-св.76 
кг 

Легкие 
веса 
44- 

60кг 

Средние 
веса 

60-75 кг 

Тяжелые 
веса 

75-св.80 
кг 

Бег 30 м (с) 5,1 5,0 5,3 5,2 4,9 5,6 5,0 4,9 5,4 

Бег 100 м (с) 15,8 15,6 16,0 15,8 15,5 16,0 15,7 15,5 15,9 

Бег 6 мин 1300 1400 1000 1200 1400 1000 1300 1500 1100 

Прыжок в длину с места 180 185 160 180 200 170 200 220 175 

Подтягивание на 

перекладине 

10 12 7 10 12 9 11 13 9 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

40 43 38 40 45 38 43 45 40 

Поднос ног к перекладине 8 10 4 8 10 4 9 12 6 

Жим штанги лежа 
М-собственный вес 

М-13% М-5% М-10% М-13% М-5% М-10% М-13% М-5% М-10% 

Количество ударов по 

боксерскому мешку за 8с 

28 30 25 28 30 25 30 32 25 

Количество ударов по 
боксерскому мешку за 1мин 

45 50 40 65 95 50 65 95 55 

Количество прыжков через 

скакалку за 1 мин. 

80 80 60 85 90 65 95 100 70 

Толкание ядра 4 кг 
сильнейшей 

рукой/слабейшей рукой 

6,5/ 
5,0 

7,00/ 
5,30 

8,2/ 
6,40 

6,5/ 
5,0 

7,00/ 
5,30 

8,2/ 
6,40 

6,6/ 
5,0 

7,85/ 
6,31 

8,90/ 
7,40 

 

 

 
 

Виды тестов 16 лет 17 лет 18 лет 

 Легкие 

веса 
44-60кг 

Средние 

веса 
60-75 кг 

Тяжел

ые 
веса 

75-
св.80 

кг 

Легкие 

веса 
44-60кг 

Средние 

веса 
60-75 кг 

Тяжелы

е веса 

75-св.91 
кг 

Легкие 

веса 
44-60кг 

Средние 

веса 
60-75 кг 

Тяжел

ые веса 

75-
св.91 

кг Бег 30 м (с) 5,1 5,0 5,3 5,2 4,9 5,6 5,2 4,9 5,6 

Бег 100 м (с) 14,4 13,8 14,9 14,8 13,8 14,9 14,8 13,8 14,9 
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Бег 6 мин 1300 1400 1000 1400 1500 1100 1400 1500 1100 

Прыжок в длину 

с места 

210 230 200 210 230 200 210 230 200 

Подтягивание на 
перекладине 

10 13 8 10 13 8 10 13 8 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

45 50 40 45 50 40 45 50 40 

Поднос  ног 

к перекладине 

8 10 4 8 10 4 8 10 4 

Жим штанги лежа 

М-собственный вес 

М-8% М-5% М-7% М-8% М-5% М-7% М-8% М-5% М-7% 

Количество ударов 

по боксерскому 

мешку за 8с 

30 34 26 30 34 26 30 34 26 

Количество ударов 
по боксерскому 

мешку за 1мин 

284 292 244 284 292 244 284 292 244 

Количество 
прыжков через 

скакалку 

за 1 мсин. 

80 80 60 85 90 65 85 90 65 

Толкание ядра 
4 кг сильнейшей 

рукой/слабейшей 

рукой 

6,57/ 
5,0 

7,85/ 
6,31 

8,96/ 
7,42 

7,52/ 
6,4 

8,90/ 
6,85 

10,30/ 
9,0 

7,52/ 
6,4 

8,90/ 
6,85 

10,30/ 
9,0 

     4.2. Указания к выполнению контрольных упражнений. 
 
 

 Бег на 30м, 60 м, 100м и 6 минутный бег выполняется на дорожке стадиона 

или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом 

забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с 

точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка, время 

фиксируется с точностью до 0,1 с. 

    Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 

Учащийся встает у  стартовой линии в и.п., ноги параллельно и толчком 

двумя ногами и взмахом рук совершает прыжок. Приземление 

происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее 

жесткое приземление. Измерение осуществляется по отметке, 

расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший 

результат из трех попыток в сантиметрах. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное 

количество раз. И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки 

полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги 

составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда учащийся, 

коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. При выполнении 

упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

Из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания 

перекладины. Регистрируется максимальное количество подъемов ног. 

Подъем ног выполняется без предварительных размахов. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

Подтягивание на низкой перекладине выполняется из ИП: вис лежа лицом 
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вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см 

Для того чтобы занять ИП, участник подходит к перекладине, берется за 

гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая 

подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, 

туловище и ноги составляли   прямую   линию.   Помощник   судьи   

подставляет   опору   под   ноги участника. После этого участник выпрямляет 

руки и занимает ИП. Из ИП  участник подтягивается до пересечения 

подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 

0,5 сек. ИП, продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество 

правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счет. 

  

Подъем туловища к ногам лежа на полу И.п. – лежа на спине, руки  за 

голову, ноги прямые (партнер держит ноги). Поднять туловище до угла 85°. 

Вернуться в и.п 

 Прыжки через скакалку за 1 мин. Прыжки проводятся на деревянной 

или грунтовой поверхности, учащийся прыгает через скакалку, которую 

вращает сам. Засчитывается количество выполненных за определенное время 

прыжков. 

(Перед началом прыжков подобрать скакалку по росту спортсмена: 

учащийся берет в руки скакалку, становится на средину скакалки двумя 

ногами, натягивает ее так, чтобы ручки ее касались подмышек учащегося). 

 Толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и 

слабейшей рукой, толчок выполняется с места. 

 Жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируется 

вес полных (до выпрямления рук) выжиманий. Количество ударов по мешку 

за 8 с и 1 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из боевой стойки со 

средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

 
Выполнение разрядных нормативов (юноши,  юниоры, ) 
 

Этап Учебно-тренировочный этап 

Количество лет 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18 

Разряд 3 юн. 2 юн. 1 юн. 3 разряд 2,1 разряд 

выполнение КМС 
 

Возраст участников 

Возрастное деление участников соревнований 

(«Правила вида спорта «Бокс» утв. приказом Минспорта РФ от 

04.04.2014) 

 
Наименование 

группы 

Возраст 

Юноши  младшего возраста 12 лет 

юноши среднего возраста 13-14 лет 

юноши старшего возраста 15-16 лет 
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Юниоры  17-18 лет 

Юниоры 19-22 года 
 

Формула боя на соревнованиях 

(«Правила вида спорта «Бокс» утв. приказом Минспорта РФ от 04.04.2014) 
 

Возраст Начинающие спортсмены III разряд и выше 

Юноши и девочки младшего 

возраста 

12 лет 

3 раунда по 1 минуте 3 раунда по 1 минуте 

Юноши и девочки среднего 

возраста 

3 раунда по 1 минуте 3 раунда по 1,5 мин. 

Юноши и девочки старшего 

возраста 15-16 лет 

3 раунда по 1,5 мин. 3 раунда по 2 мин. 

Юниорки 17-18 лет 4 раунда по 1,5 мин. 4 раунда по 2 мин. 

Юниоры 17-18 лет, 19-22 

года 

3 раунда по 2 мин. 3 раунда по 3 мин. 

 

 

Весовые категории 

Официальные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах 

(весовых категориях) согласно Всероссийскому реестру вида спорта. 

В соревнованиях юношей и девочек  12  лет  пары  составляют  с  таким  расчетом, 

чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес до 60 кг не превышала 2 кг, от 60 до 70 - 

3 кг, от 70 до 80 - 4 кг, и свыше 80 кг - 5 кг. 

  
 

Весовые категории для юношей 

(«Правила вида спорта «Бокс» утв. приказом Минспорта РФ от 04.04.2014) 
 

Весовые категории Юноши и 

девочки 

13-14 лет 

Юноши 

и девочки 

15-16 лет 

Юниорки 

17-18 лет 

Юниоры 

17-18 лет, 

19-22 года 

до кг до кг до кг до кг 

Певрая супернаилегчайшая 38,5    

Вторая супернаилегчайшая 40    

Первая суперлегчайшая 41,5    

Вторая суперлегчайшая 43    

Третья суперлегчайшая 44,5    

Самая легкая 46 44-46   

Первая наялегчайшая 48 48 45-48 46-49 

Наилегчайшая 50 50 51 52 

Первая легчайшая 52 52 - - 

Легчайшая 54 54 54 56 

Полулегкая 56 57 57 - 

Легкая 59 60 60 60 

Первая полусредняя 62 63 64 64 

Вторая полусредняя 65 66 69 69 

Первая средняя 68 70 - - 

Средняя 72 75 75 75 
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Полутяжелая 76 80 81 81 

Тяжелая св76 св.80 св.81 91 

Супертяжелая - -  св.91 



51 

100 
 

 

 

 

 Требования для промежуточной аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы на каждом этапе (периоде) 

подготовки), итоговой аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы) и требования для зачисления на 

следующий этап (период) подготовки по предметной области 

«Избранный вид спорта – бокс» 
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Предметная область   

Избранный вид спорта - бокс   

Требования к аттестации   

Специальная физическая 

подготовка 

 

 

 

 
Участие в спортивных соревнованиях 

(ранг, кол-во раз) 

 

 

 
Выполнение 

спортивных 

разрядов (не 

ниже) 

 
 

Освоение 

тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок (% от 

максимального 

объема) 

Нанесение 

ударов по 

боксерскому 

мешку за 8 с 

(не менее 

кол. раз) 

Нанесение 

ударов по 

боксерскому 

мешку за 3 

мин. 

(не менее 

кол. раз) 

м м 

НП-1 НП-2 - - - - ≥70 

НП-2 НП-3 - - - - ≥75 

НП-3 Т (СС)-1 - - - - ≥80 

Т (СС)-1 Т (СС)-2 19 274 в городских спортивных соревнованиях (и выше) (≥1) 
- 

≥83 

Т (СС)-2 Т (СС)-3 21 281 в городских спортивных соревнованиях (и выше) (≥2) 
- 

≥85 

Т (СС)-3 Т (СС)-4 23 288 
в городских и областных спортивных соревнованиях (и выше) 

(≥3) 

- 
≥87 

Т (СС)-4 Т (СС)-5 25 296 
в городских, областных, межрегиональных спортивных 

соревнованиях (≥4) 

- 
≥90 

Т (СС)-5 итоговая 

аттестация 

28 304 
в областных, межрегиональных, всероссийских спортивных 

соревнованиях (и выше) (≥4) 

- 
≥93 
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Комплекс контрольных упражнений для промежуточной аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы на 

каждом этапе (периоде) подготовки), итоговой аттестации обучающихся (оценки результатов освоения Программы) и 

требования для зачисления на следующий этап (период) подготовки по предметной области 

«Технико-тактическая и психологическая подготовка» 
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Предметная область 

Технико-тактическая и психологическая подготовка 

Освоение основ технических и тактических действий 
Требования 

к аттестации 

НП-1 НП-2  

 

 

 

 

 

- безошибочное выполнение основных элементов техники и тактики в соответствии с 

программным материалом каждого этапа (периода) подготовки (удары, защиты, контрудары, 

комбинации технических действий, различные тактические формы ведения боя, тактические 

действия и др.); 

- проведение учебных и соревновательных боев с выполнением заданий и установок 

 

 

 

 

 

 

 

 

«зачтено» 

НП-2 НП-3 

НП-3 Т (СС)-1 

Т (СС)-1 Т (СС)-2 

Т (СС)-2 Т (СС)-3 

Т (СС)-3 Т (СС)-4 

Т (СС)-4 Т (СС)-5 

Т (СС)-5 итоговая 

аттестация 



104  

 

 

Условия проведения соревнований 

(«Правила вида спорта «Бокс» утв. приказом Минспорта РФ от 04.04.2014) 

 
Возраст боксеров Максимальное количество боев на 

соревнованиях/ Количество дней отдыха между боями 

Статус соревнований Первенства 
 Области ПФО России 

Юноши и девушки младшего 

возраста 12 лет 

2/1 2/1 2/1 

Девочки старшего 

возраста 15-16 лет 

2/1 3/1 3/1 

Юноши среднего возраста 

13-14 лет 

3/1 4/1 4/1 

Юноши старшего возраста 

15-16 лет 

4/1 4/1 5/1 

Юниоры и юниорки 17-18 лет 

юниоры 19-22 года 

5/1 5/1 5/1 
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование, спортивный инвентарь 

1. Груша боксерская набивная штук 3 

2. Груша боксерская пневматическая штук 3 

3. Мешок боксерский штук 5 

4. Ринг боксерский (6 x6 м) на помосте (8 х 8 м) комплект 1 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

5. Гантели массивные (от 1,5 до 6 кг) комплект 4 

6. Лапы боксерские пара 3 

7. Мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 

8. Мат гимнастический штук 4 

9. Мяч баскетбольный штук 2 

10. Мяч теннисные штук 2 

11. Мяч футбольный штук 2 

12. Насос универсальный (для накачивания спортивных 

мячей) 

штук 1 

13. Платформа для подвески боксерских груш штук 3 

14. Скамейка гимнастическая штук 5 

15. Скакалка гимнастическая штук 15 

16. Стенка гимнастическая штук 6 

17. Штанга тренировочная комплект 2 

18. Весы до 150 кг штук 1 

19. Гонг боксерский штук 1 

20. Секундомер штук 2 

21. Стенд информационный штук 1 

22. Табло информационное световое электронное комплект 1 

23. Часы стрелочные информационные штук 1 

24. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

25. Зеркало (0,6x2 м) комплект 6 

26. Гири 16 кг, 24 кг, 32 кг комплект 2 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ  ПРОГРАММЫ 

 

5.1.Список литературы 

Список литературы 

1. Бокс: Учебник для институтов физической культуры / Под общ. ред. И.П. 

Дегтярева. - М.: ФиС, 1979. - 287 с. 

2. Бокс. Энциклопедия // Составитель Н.Н. Таратории. - М.: Терриспорт, 

1998. - 232 с. 

3. Бокс. Правила соревнований. – М.: Федерация бокса России, 2012. - 34 с. 

4. Все о боксе / Сост. Н.А. Худадов, И.В. Циргиладзе; под ред. 

Л.Н.Сальникова .-М.:1995.-212 с. 

5. Допинг-контроль; что нужно знать каждому (Информационные материалы 

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: 

Олимпия Пресс, 2004. - 40 с. 

6. Озолинин И.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. – М.:ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. -  863 с. 

7. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов /Сост. 

Ф.П, Суслов, Д.А. Тышлер. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. -480с. 

8. Филимонов В. И. Бокс. Педагогические основы обучения и совер- 

шенствования. - М.: ИНСАН, 2001. - 400 с. 

9. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Изд. 2-е перераб. и доп. -СПб.: Изд- во 

«Шатон», 2002. - 190 с. 

10. Подрезов Н.А. Азбука бокса / Под ред. А.И. Киселева. — М.: Изд-во МГТУ 

им. Н.Э. Баумана, 2007. – 136 с. 

Шитов В.К. Бокс для начинающих. - М.: ФАИР-ПРЕСС, 2001. - 

 
 Перечень Интернет-ресурсов: 
1. www.boxnews.com.ua 
2. www.boxing-fbr.ru 
3. www.championat.com/boxing 
4. www.vringe.com 
5. www.gorodokboxing.com 
6. www.uaboxing.com 
7. www.minsport.gov.ru/ 

 

http://www.boxnews.com.ua/
http://www.boxing-fbr.ru/
http://www.championat.com/boxing
http://www.vringe.com/
http://www.gorodokboxing.com/
http://www.uaboxing.com/
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