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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта 

России 18.04.2024 № 77921 (далее - ФССП). 

      Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. Обеспечение подготовкой спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации путем осуществления спортивной подготовки высшего 

спортивного мастерства. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Бокс является олимпийским видом спорта. Занятия боксом содействуют физическому 

развитию спортсмена, воспитанию морально - волевых качеств, повышению 

стрессоустойчивости, помогает в вопросах социализации, воспитывает смелость, 

трудолюбие, дисциплину и целеустремленность. 

Указанные навыки необходимы спортсмену не только в спорте, но и в повседневной 

жизни. 

В процессе освоения техники бокса спортсмен выполняет движения, требующие от 

него одновременно скорости, силы, выносливости, координации. Наряду с 

выполнением указанных приёмов боксёр должен оценивать и анализировать действия 

противника для успешного ведения поединка. За счет такого сочетания качеств 

увеличиваются двигательные возможности человека, увеличивается скорость реакции. 

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный- максимальный возраст 

при зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и 

минимальная, оптимальная и максимальная наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 
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Этапы спортивной 

подготовки 

 

 

Требования для зачисления и 

прохождения этапов   

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Мин/Опт/ 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Мин/ /Макс 

Наполняемость 

(человек) 

Мин/Опт/Макс 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Возраст 9-13 л. Прохождение 

тестирования и полный пакет 

необ-х доку-в 2 -3 
9 

 

10 / 15 / 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 1 года 

обучения 

Возраст 12-13 л. Прохождение 

тестирования и полный пакет 

необ-х доку-в 
1-2 

12 

8/12/16 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) до 3-х лет 

Соответствующий спортивный 

разряд, прохождение контр. 

нормативы и полный пакет 

необ-х доку-в 

1-3 

13* 

 
8/12/16 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) свыше 3-х 

лет 

Соответствующий спортивный 

разряд, прохождение контр. 

нормативы и полный пакет 

необ-х доку-в  

16** 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Соответствующий спортивный 

разряд, прохождение контр. 

нормативы и полный пакет 

необ-х доку-в 
не ограничивается 

14-40 

4/7/10 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Спортивное звание, 

прохождение контр. 

нормативы и полный пакет 

необ-х доку-в 

не ограничивается 
16-40 

 

1/5/8 

 

При комплектовании групп начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа 

максимальная наполняемость не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

(Приказ № 634 от 03.08.2022 с изменениями от 30.05.2023г. №392).  

* Максимальный возраст нахождения на учебно-тренировочном этапе со спортивно-

юношескими разрядами до 17 лет включительно.  

**Максимальный возраст нахождения на учебно-тренировочном этапе свыше 3-х лет 

до 22-х лет включительно. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку должно достичь установленного возраста в календарном году на 

соответствующий этап. 

  На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства- с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 
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квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в 

федеральном стандарте спортивной подготовки, а так же максимальной 

наполняемостью согласно приказа №325 от 17.05.2023г. (Приказ № 999)   

 

3. Объем Программы 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-
оздоровительный  

этап 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов в 

неделю 

(мин.) 

4,5 4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

(мин) 

234 234 312 520 832 1040 1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 14 14 

1.2. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 18 
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1.3. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 14 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

 
2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или)специальной 

физической подготовке 

 

14 14 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

 
- До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

 

- До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные  

мероприятия в 

каникулярный период 

До 18 суток подряд и не 

более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
—  — 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

 
До 45 суток 

 

- спортивные соревнования: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 
года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
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спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

5. Годовой учебно-тренировочный план (приложение № 1). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 

на 52 недели. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме основного 

тренера–преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «бокс», одновременная работа 

тренеров-преподавателей не должна превышать максимальный годовой учебный план 

группы по этапам спортивной подготовки, а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).   

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

6. Календарный план воспитательной работы. 

Современный российский национальный воспитательный идеал - 

высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, принимающий 

судьбу Отечества как свою личную, осознающий ответственность за настоящее и  

 

будущее страны, укоренённый в духовных и культурных традициях 

многонационального народа Российской Федерации. 

Цель воспитательной работы - создание условий для воспитания и социализации 

обучающихся в условиях сотрудничества всех участников образовательного процесса, 

в различных видах деятельности. 

Воспитательные задачи: 

1. Создание в школе условий, которые не провоцируют отклоняющегося поведения, 

расширяют безопасное пространство, в котором хорошо и интересно всем. 

2. Создание условий для воспитания у обучающихся любви к спорту, школе, родному 

краю, к формированию гражданского самосознания. 

3. Развитие индивидуальных способностей, предоставление возможности 

реализоваться в соответствии со своими склонностями и интересами, выявление и 

поддержка нестандартности, индивидуальности. 

4. Обновление и дальнейшее развитие системы самоуправления, формирование у 

обучающихся чувства ответственности, самостоятельности, инициативы. 

5. Активное вовлечение родителей в процесс работы спортивной школы, 

продолжение формирования системы работы с родителями и общественностью 

Формы организации воспитательной деятельности: 

1. Внутригрупповая  

2. Межгрупповая  

3. Межшкольная  

4. Внешкольная  

5. Массовая, общешкольная  

6. Работа  с семьей и общественностью

Воспитательная система спортивной школы строится на принципах: 

1. Принятия юного спортсмена как данности (то есть признание права обучающегося 

на данное поведение и производимый им выбор). 
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2. Ориентация на социально - ценностные отношения (способность тренера- 

преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, поступками, 

предметами человеческие отношения). 

3. Ориентация на общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, отечество, 

семья, культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 

4. Субъективности (содействие тренера-преподавателя развитию способностей 

подростков быть объектом собственного поведения, а в итоге и жизни). 

Основные направления содержания воспитательной работы: 

План реализуется в единстве тренировочной и воспитательной деятельности 

организации по основным направлениям воспитания: 

- гражданское воспитание - формирование российской гражданской идентичности, 

принадлежности к общности граждан Российской Федерации, к народу России как 

источнику власти в Российском государстве и субъекту тысячелетней российской 

государственности, уважения к правам, свободам и обязанностям гражданина России, 

правовой и политической культуры; 

- патриотическое воспитание - воспитание любви к родному краю, Родине, своему 

народу, уважения к другим народам России; историческое просвещение, 

формирование российского национального исторического сознания, российской 

культурной идентичности; 

- духовно-нравственное воспитание - воспитание на основе духовно-нравственной 

культуры народов России, традиционных религий народов России, формирование 

традиционных российских семейных ценностей; воспитание честности, доброты, 

милосердия, сопереживания, справедливости, коллективизма, дружелюбия и 

взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков, их вере и культурным 

традициям; 

- эстетическое воспитание - формирование эстетической культуры на основе 

российских традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам 

отечественного и мирового искусства; 

- физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни и 

эмоционального благополучия - развитие физических способностей с учётом 

возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной и 

социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 

- трудовое воспитание - воспитание уважения к труду, трудящимся, результатам 

труда (своего и других людей), ориентация на трудовую деятельность, получение 

профессии, личностное самовыражение в продуктивном, нравственно достойном 

труде в российском обществе, достижение выдающихся результатов в 

профессиональной деятельности; 
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- экологическое воспитание - формирование экологической культуры, 

ответственного, бережного отношения к природе, окружающей среде на основе 

российских традиционных духовных ценностей, навыков охраны, защиты, 

восстановления природы, окружающей среды; 

- ценности научного познания - воспитание стремления к познанию себя и других 

людей, природы и общества, к получению знаний, качественного образования с учётом 

личностных интересов и общественных потребностей. Система школьных традиций: 

Основные направления воспитательной работы спортивной школы: 

Здоровье: 

-защита, сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

обучающихся; 

-сотрудничество с медицинской сестрой; 

-организация просветительской работы с обучающимися, родителями и тренерами-

преподавателями. 

Нравственность: 

- воспитание у обучающихся ценностного отношения к себе и другим людям, 

понимания смысла человеческого существования; 

-воспитание интереса обучающихся к самим себе, желания 

самосовершенствоваться; 

-воспитание эмоционально-волевых качеств, способности к критическому 

осмысливанию своих сильных и слабых сторон. 

Семья: 

- просвещение семьи и сотрудничество с родителями; 

- совместное проведение досуга; 

- представление достижений, результатов, способностей обучающихся родителям, 

сверстникам. 

Общение: 

- передача подросткам опыта социального общения.  

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

борьбу с ним. 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

Этапы 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Процедура 

допинг контроля» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение 

 

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

учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных субстанций 

и методов. 

Основные нормативные документы для пункта о допинге: 

1. Приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 Об утверждении общероссийских 

антидопинговых правил; 

2. Акт об антидопинговых правах спортсменов (принято исполнительным 

комитетом ВАДА 07.11.2019); 

3. Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Список 

запрещенных субстанций и методов. 2022 (Запрещенный список 2022); 

4. Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт по 

терапевтическому использованию. 

Планирование антидопинговых мероприятий направлено на решение следующих задач: 
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- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной борьбы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

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

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

побеждать любой ценой. 

8. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного 

процесса боксеров, способствуют овладению практическими навыками в преподавании 

и судействе бокса. 

Инструкторская практика. 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика спортивной подготовки по 

боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, боксеры учатся последовательно и 

систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией 

бокса, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить внимание 

спортсменов на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют уже необходимое 

представление о методике спортивной подготовки, а также правильно выработанные и 

прочно усвоенные технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера- новичка на 

соревновании типа «открытый ринг». 

Судейская практика дает возможность боксерам получить квалификацию судьи по 

боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую 
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подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается 

судейская квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 

(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных 

соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом 

с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный 

судья. 

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

умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях районного, 

городского и областного масштабов. 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и 

укрепление здоровья, спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться не менее одного раза в 

год в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов 

разных профессий: оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей, по этим показателям вносятся коррективы 

в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок, 

сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование, являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО). При 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений: этапное 
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обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности, 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма молодых спортсменов. На учебно-

тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

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

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

III. Система контроля 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

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

в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

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

уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; изучить 

антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; выполнить план 

индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» не реже одного раза в три года или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса». 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

10. Промежуточная аттестация проводится организацией не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контроль-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия обучающихся 

требованиям к результатам прохождения на каждом из этапов спортивной подготовки.  

В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации 

продлеваются на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 

Если на одном из этапов результаты прохождения спортивной подготовки не 

соответствует требованиям, установленным данной программой, прохождения 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. 

 Вне зависимости от результатов от прохождения любого этапа спортивной 

подготовки, граждане вправе продолжить прохождение спортивной подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе. Так же при выполнении необходимых требований 

этапов спортивной подготовки обучающийся имеет право перейти на соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность однократно продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки (при наличии 

бюджетных мест). 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

Упражнения 
Норматив до года обучения 
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№ 

п/п 

Единица 

измерения 
мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

 

1.1. Бег на 30 м с не более 

7,1 7,3 

1.2. Смешанное передвижение  мин, с не более 

7,21 7,45 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу Количество раз 

не менее 

8 4 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+1 +3 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

10,5 10,8 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

122 117 

19 13 

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10-11 лет 

2.1. Бег на 30 м с не более 

6,3 6,5 

2.2. Бег на 1000 м с, мин не более 

6,20 6,40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

з 

не менее 

10 5 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

2 - 

2.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

2.6. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи 

см 
не менее 

+2 +4 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,7 10,1 

2.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

142 130 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

18 12 

     

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1. Бег на 60 м с не более 

11,1 11,5 

не более 
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3.2. Бег на 1500 м мин, с 8.30 9,10 

3.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество раз 

не менее 

12 6 

3.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
Количество раз 

не менее 

3 - 

3.5 

 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см  
Количество раз 

не менее  

- 8 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+3 +5 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,2 9,6 

3.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

147 132 

3.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

23 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1. 

Исходное положение - стоя, ноги на 

ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

7 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «бокс» 

№п/п Упражнения  
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши Девушки  

Для спортивной дисциплине «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12-13 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

7,55 8,15 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине Количество раз 
не менее 

5 - 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,5 8,9 

не менее 
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1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 162 147 

39 34 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 

27 19 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 

9,1 10,2 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,27 11.27 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество раз 

не менее 

25 11 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
Количество раз 

не менее 

9 2 

    

2.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,7 8,7 

2.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

193 162 

2.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
Количество раз 

не менее 

40 35 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

35 21 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 

14,1 16,9 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

— 11,10 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

14,10 — 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 

32 12 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 2 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+8 +9 

3.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

213 173 

3.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

41 37 

3.9. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с не более 

— 17,35 

3.10. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с не более 

25 — 

3.11. Метание спортивного снаряда весом 

500 г 
м не менее 

- 17 
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3.12. Метание спортивного снаряда весом 

700 г 
м не менее 

30 — 

 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. Бег челночный 10x10 м с высокого 

старта 
с не более 

27,0 28,0 

4.2. 
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с 

Количество раз 
не менее 

26 23 

4.3. 
Исходное положение - стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 

Количество раз 
не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) Не устанавливается 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй и третий годы) 

спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд» 

5.3. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд»  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.00 9,55 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

37 25 

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

13 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

218 183 

не менее 
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1.7. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз 50 44 

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

2.1. Бег на 100 м с не более 

13,4 15,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

— 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 — 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

42 30 

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

15 8 

2.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

230 185 

2.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

50 44 

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

— 16.30 

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

23.30 — 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 

13,2 15,8 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

— 10.50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.15 — 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

45 35 

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

15 8 

3.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

3.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

233 190 

3.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

50 44 

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

— 16,10 

3.10 

 

 

 

. 

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

23.00 — 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

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

с 25,0 25,5 

4.2. 
Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в исходное 

положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

4.3. 
Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное 

положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

4.4. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

количество раз 
не менее 

26 24 

4.5. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

количество раз 
не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства  

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,2 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.20 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

48 38 

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

16 10 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

235 195 

1.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

51 45 

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

- 16.05 

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

23.00 - 
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 18 лет и старше 

 

 

 

 

 

2.1. Бег на 100 м с не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.40 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.00 - 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз не менее 

50 40 

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

16 10 

2.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

240 200 

2.8. Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз не менее 

51 45 

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

- 16.00 

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

22.50 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

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

24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение - упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в исходное 

положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение - упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в исходное 

положение 

количество раз 
не менее 

10 7 

3.4. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

количество раз 
не менее 

32 30 

3.5. 
Исходное положение - стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары по боксерскому 

мешку за 3 мин 

количество раз 
не менее 

321 315 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

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

спортивной подготовки. 
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Техника бокса (основные понятия) 

Специальная подготовка боксера осуществляется в двух аспектах: подготовки 

спортсмена специфике бокса (технике, тактике и т.д.) и совершенствование этих знаний 

и умений в соответствии с индивидуальными особенностями. 

Средствами специального технического арсенала боксера являются следующие боевые 

действия: 

Атакующие действия (удары): 

1. Прямой удар левой рукой в голову. 

2. Прямой левой рукой в туловище. 

3. Прямой правой рукой в голову. 

4. Прямой правой рукой в туловище. 

5. Удар снизу левой рукой в голову. 

6. Снизу левой рукой в туловище. 

7. Снизу правой рукой в голову. 

8. Снизу правой рукой в туловище. 

9. Удар сбоку левой рукой в голову. 

10. Удар сбоку левой рукой в туловище. 

11. Удар сбоку правой рукой в голову. 

12. Удар сбоку правой рукой в туловище. 

Защитные действия (приемы защиты): 

1. Защита с помощью рук: 

а) подставка (ладони, предплечья, локтя, плеча) левой или правой руки; 

б) отбив (подбив) кулаком, предплечьем левой или правой руки; 

в) накладка ладони, предплечья левой или правой руки. 

2. Защита передвижением: 

а) шаг назад, влево, вправо; 

б) шаг с поворотом туловища влево, вправо. 

3. Защита движением туловища: 

а) уклон влево, вправо, назад (отклон); 

б) нырок. 

Подготавливающие действия: 

1. Виды передвижения: 

а) боксерский шаг; 

б) вышагивание; 

в) челночное передвижение; 

г) мелкие боксерские шаги; 

д) семенящие шаги; 

е) подскоки. 

2. Обманные подготавливающие движения (финты): 

а) финты-показы руками; 

б) финты-передвижения; 

в) финты туловищем. 
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Для успешных занятий боксом и ведения боя обучающемуся прежде всего 

необходимо освоить технику бокса. 

Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения, 

освоенных в виде двигательных умений и навыков, способных обеспечить наиболее 

эффективное выполнение поставленной задачи - победу над противником. 

Под техникой следует понимать такую рациональность движений, которая способна 

обеспечить максимальную эффективность от выполняемых боксером действий. 

Техника бокса является для боксера тем основным оружием, которым он пользуется 

в бою, руководствуясь тактическими соображениями. Поэтому техника должна быть 

усвоена боксером в совершенстве. 

Правильное применение хорошо усвоенной техники позволяет быстро и легко 

выполнять самые сложные и разнообразные действия во время ведения боя. Быстрый 

темп боя сам требует, чтобы все движения боксера были максимально целесообразны. 

Для техники бокса характерны последовательность и рациональность движений: 

каждое следующее действие должно как бы вытекать из предыдущего, продолжая его, 

и выполняться с наименьшими затратами энергии и времени. 

Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании самых разнообразных 

боевых движений. При этом положение тела, определяя законченность одного 

движения, одновременно является исходным положением для выполнения следующего 

движения. Так, в атаках сериями ударов в конце каждого удара боксер принимает 

исходное положение для выполнения следующего удара или любого действия, 

связанного как с нападением, так и с защитой. 

В боксе главным и единственным средством достижения победы над противником 

служит удар. Одновременно удар является важнейшим компонентом техники 

современного бокса. 

В нанесении удара большую роль играет рациональная координация движений 

боксера. Под правильной рациональной координацией движений понимается 

оптимальное использование силы мышц тела, участвующих в работе при выполнении 

данного приема, направленное на решение конкретной двигательной задачи. 

Основной составляющей каждого приема является движение массы тела и его 

отдельных частей. 

Для достижения максимальной эффективности при нанесении любого удара крайне 

необходимо, чтобы направление движения бьющей руки и массы тела наносящего удар 

боксера рационально совпали. 

При нанесении прямых ударов в голову необходимо рациональное совпадение 

движения массы тела боксера вперед с движением (разгибанием) бьющей руки. 
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При нанесении прямых ударов в туловище, где присутствует движение массы тела 

сверху вниз, скорость движения этой массы должна совпадать со скоростью движения 

бьющей руки. 

При нанесении боковых ударов в голову и туловище должно отмечаться совпадение 

скорости бьющей руки с вращением туловища в направлении нанесения удара. 

При нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо совпадение движения 

массы тела боксера снизу вверх с движением бьющей руки. Скорость движения массы 

тела в этом случае создают мышцы ног, спины и бьющей руки. 

При нанесении ударов противнику боксер стремится поражать его в наиболее 

уязвимые места. Удар, нанесенный в уязвимое место, может повергнуть противника в 

нокаут или нокдаун, когда в течении какого-то промежутка времени противник будет 

находиться в состоянии, не позволяющем ему продолжить бой. 

Наиболее уязвимые места на теле боксера: 

- нижняя челюсть; 

- область расположения печени; 

- солнечное сплетение; 

- область сердца. 

   В ходе ведения боя боксеру разрешается наносить удары только в переднюю часть 

головы и туловища. 

Тактика бокса. 

Любой прием бокса имеет свое вполне определенное назначение: удар- ударить, прием 

защиты - защититься и т.д. Однако каждый прием имеет еще и различные, трактовки в 

разных ситуациях боя: например, один и тот же удар можно выполнить в атакующей, 

ответной, встречной, опережающей формах; один и тот же прием защиты - в движении 

вперед, в стороны, назад и т.п. Умение боксера использовать боевые приемы во всех 

возможных ситуациях - это фундамент его тактического мастерства. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых 

обучающиеся добиваются своих высших достижений. Как правило, способные 

спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 

лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие 

темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 года специализированной 

подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в выборе спортивной 

специализации бокс и овладение основами техники. 
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Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

занимающихся; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта; обучение технике бокса; повышение уровня физической подготовки на 

основе проведения разносторонней подготовки; отбор перспективных спортсменов для 

дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объем двигательных умений. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.); всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических 

снарядов, набивных, теннисных 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. 

Этап начальной подготовки один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном 

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

перегрузки еще неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста 

существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций организма. 

На этапе начальных занятий боксом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 

качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде учебно-

тренировочных заданий) с учетом подготовки обучающегося. Тем самым достигается 

единство общей и специальной подготовки. 

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 

прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек в 10 -12 лет. Этот возраст как раз и 

приходится на этап начальной подготовки. 

Особенности обучения. 

Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С 

самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно 

проводить в облегченных условиях. 
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Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники бокса. 

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 от 15 до 25 занятий 

(30-35 минут в каждом). 

Контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени достижения 

цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться 

регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. 

Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером-

преподавателем. 

Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью 

специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической 

подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, 

во второй - на силу и выносливость. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Основная цель учебно-тренировочных занятий: углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования 

основных навыков, присущих боксу; 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 и соревновательных нагрузок. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием; 

- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 

- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства учебно-тренировочных занятий: 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; повторнопеременный; 

круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 
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Основные направления учебно-тренировочных занятий. 

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 учебно-тренировочных средств с учетом избранного вида 

спорта. 

Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 

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

характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Учебно-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 можно выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростносиловой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества 

различных мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, применяя в 

учебно-тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные 

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают 

возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные 

группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества 

перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

- позволяют учитывать индивидуальные особенности обучающегося; 

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 

опорно-двигательный аппарат; 

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в 

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 

величины специфической нагрузки; 

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 

- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину отягощения; 

интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в каждом подходе; 

интервалы отдыха между упражнениями. 
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Обучение и совершенствование техники бокса. 

При планировании занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях не желательны. 

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. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, календаря 

соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. 

В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у 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. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

На этих этапах рассматриваются пути максимальной реализации возможностей 

организма спортсмена и его двигательного потенциала. 

В основе формирования задач на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства: выведение спортсмена на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. 

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 

- повышение технической и тактической подготовленности; 

- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

-     совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности; 

-     достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

характерен определенными зонами становления мастерства: зону первых больших 

успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта и мастера спорта), участие 

в международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных 

возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах 

Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных 

результатов. Поэтому особое внимание на этих этапах следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию в них. 
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Специализированную направленность приобретают учебно-тренировочные занятия, в 

которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в 

соревнованиях. Учебно-тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться. 

План-конспект учебно-тренировочных занятий. 

План-конспект учебно-тренировочного занятия содержит следующие сведения: ФИО 

тренера-преподавателя, группа/этап спортивной подготовки, место проведения, 

продолжительность учебно-тренировочного занятия, дату проведения, необходимый 

инвентарь, цели и задачи учебно-тренировочного занятия, содержание занятия в 

подготовительной, основной и заключительной частях, дозировку упражнений и 

заданий тренера-преподавателя, организационно методические указания, рекомендации 

по проведению учебно-тренировочного занятия. Цели и задачи учебно-тренировочного 

занятия должны соответствовать утвержденной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки и индивидуальному плану подготовки спортсмена и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое 

внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также 

уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков. 

Примерный план-конспект тренировочного занятия 

Тренер-преподаватель: _________________________________________________ 

Группа: _______________________________________________________________   

Место проведения: _____________________________________________________  

Продолжительность учебно-тренировочного занятия: ________________________  

Дата проведения: ______________________________________________________   

Инвентарь: ____________________________________________________________  

Цели и задачи: _________________________________________________________  
№ 

 
Содержание занятия Дозировка Организационно 

методические указания 

I. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

 Подготовка организма к предстоящей нагрузке 

Организационный момент 

Разминка ОРУ в движении 

ОРУ на месте 

Прыжковые упражнения 

Работа с набивными мячами 

Работа с теннисным мячом 
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II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

 Решаются поставленные задачи на учебно-

тренировочное занятие Школа бокса 

Отработка перед зеркалами 

Работа в парах по заданию 

Спарринги 

Вольные бои 

Бой с тенью 

Скакалка 

  

III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

 Упражнения на восстановление 

Гимнастика боксера 

Подведение итогов 

  

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

15.  Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки.                                                     Таблица №1 

№ 

п/

п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество изделий 

1. 2

. 

Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

2. 3

. 

Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

3. 4

. 

Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

4. 5

. 

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

5. 6

. 

Гонг боксерский электронный штук 1 

6. 7

. 

Гриф для штанги изогнутый штук 1 

7. 8

. 

Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

8. 9

. 

Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

9. 1

0

. 

Груша боксерская пневматическая штук 3 

10. 1

1

. 

Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

11. 1

2

. 

Канат спортивный штук 2 

12. 1

3

. 

Лапы боксерские пар 3 

13. 1

4

. 

Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2 

14. 1

5

. 

Мат гимнастический штук 4 

15. 1

6

. 

Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24 

16. 1

7

. 

Мешок боксерский (120 см) штук 3 

17. 1

8

. 

Мешок боксерский (140 см) штук 3 

18. 1

9

. 

Мешок боксерский (160 см) штук 3 

19. 2

0

. 

Мешок боксерский электронный штук 3 

20. 2

1

. 

Мяч баскетбольный штук 2 

21.  Мяч волейбольный  штук 2 

22. 2

2

. 

Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 

23. 2

3

. 

Мяч теннисный штук 15 

24.  Мяч футбольный  штук 2 

25. 2

4

. 

Насос универсальный с иглой штук 1 

26.  Палка гимнастическая  штук 10 

27. 2

5

. 

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

28. 2

6

. 

Перекладина навесная универсальная штук 2 

29. 2

7

. 

Платформа для груши пневматической штук 3 

30. 2

8

. 

Подвесная система для боксерской груши насыпной/набивной 
комплект 1 

31. 2

9

. 

Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 
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32. 3

0

. 

Подушка боксерская настенная штук 2 

33. 3

1

. 

Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

34. 3

2

. 

Полусфера гимнастическая штук 3 

35. 3

3

. 

Ринг боксерский комплект 1 

36. 3

4

. 

Секундомер механический штук 2 

37. 3

5

. 

Секундомер электронный штук 1 

38. 3

6

. 

Скакалка гимнастическая штук 15 

39. 3

7

. 

Скамейка гимнастическая штук 5 

40. 3

8

. 

Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

41. 3

9

. 

Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

42. 4

0

. 

Стенка гимнастическая штук 6 

43. 4

1

. 

Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

44. 4

2

. 

Татами из пенополиэтилена «додянг» (25 мм X 1 м X 1 м) штук 20 

45. 4

3

. 

Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

46. 4

4

. 

Урна-плевательница штук 2 

47. 4

5

. 

Часы информационные штук 1 

48. 4

6

. 

Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

49.  Эспандер ленточный  штук 10 

50.  Эспандер ручной  штук 10 

Обеспечение спортивной экипировкой                                                                                                        

Таблица №2 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 
Количество изделий 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. 
Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) 

пар 12 

3. 
Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) 

пар 12 

4. 
Перчатки боксерские тренировочные (14 унций) 

пар 15 

5. 
Перчатки боксерские тренировочные (16 унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 



34 
 
 

 

 
 
 

 

 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Бинт эластичный штук на обучающегося - - 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. Обувь для бокса (боксерки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 

3. Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Майка боксерская штук на обучающегося - - 2 1 2 0,5 2 0,5 

7. Носки утепленные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. Обувь спортивная пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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9. Перчатки боксерские 

снарядные 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 

Перчатки боксерские 

соревновательные 
пар на обучающегося - - 

1 1 1 
0,5 

1 
0,5 

11. 
Перчатки боксерские 

тренировочные 
пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

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

13. Протектор нагрудный 

(женский) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

15. Трусы боксерские штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

17. Халат штук на обучающегося - - 1 1 1 2 1 2 

18. Шлем боксерский штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

19. Юбка боксерская штук на обучающегося - - 1 1 1 0,5 1 0,5 
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17. Кадровые условия реализации Программы: 

- Укомплектованность СШОР по боксу педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

кроме основного тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШОР по 

боксу. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер»,утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

- Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШОР по 

боксу. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы 

18.1. Нормативные документы:  

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-Ф3 «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ “О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-Ф3 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении требований к 
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обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- - Приказ Минспорта России от 30.05.2023 №392 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

- - Приказ об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс» от 18.04.2024 № 77921. 

- - Приказ Минспорта России от 20.12.2021 №999 «Об утверждении Единой 

всероссийской спортивной классификации (по виду спорта «бокс»). 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно¬спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 

«(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

№28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

18.2. Список литературных источников 

1. Бокс: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва/ А.О. Акопян и др.- Москва: Советский спорт, 2005.-71 с. 

2. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общей редакцией И.П. 

Дегтярева. - Москва: ФиС, 2011. - 287 с. 

3. Бокс: Учебник для институтов физической культуры /Под общей редакцией И.П. 

Дегтярева. - Москва: ФиС, 1979. - 287 с. 

4. Бокс. Энциклопедия /Составитель Н.Н. Тараторин. - Москва: Терра спорт, 1998. - 

232 с. 

5. Булычев А.И. Бокс: Учебное пособие для секций коллективов физической культуры. 

Издание третье /Для занятий с начинающими. - Москва: ФиС, 1965. - 200 с. 

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

Москва, 1995. - 212 с. 
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7. Градополов К.В. Бокс: Учебное пособие для институтов физической культуры. Изд. 

четвертое. - Москва: ФиС, 1965. - 338 с. 

8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. - Москва: ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2004. - 863 с. 

9. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов /Составители 

Ф.П.Суслов, Д.А.Тышлер. - Москва: СпортАкадемПресс, 2001. - 480 с. 

10. Филимонов В.И. Бокс. Педагогические основы обучения и совершенствования. 

- Москва: ИНСАН, 2001. - 400 с. 

11. Ширяев А.Г. Бокс учителю и ученику. Издание 2-е переработанное и 

дополненное - СПб.: Изд-во «Шатон», 2002. - 190 с. 
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№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек)* 

10 8 4 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
105 120 137 141 135 125 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
33 50 112 166 187 225 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
Согласно единому календарному плану соревнований 

4. Техническая подготовка 61 100 226 309 344 407 

Годовой учебно-тренировочный план (52 недели) 
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5. Тактическая подготовка 22 25 88 140 245 302 

6. Теоретическая подготовка 2 3 10 16 20 10 

7. Психологическая подготовка 2 3 10 15 21 25 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 3 3 4 4 

9. Инструкторская практика - - 7 8 21 25 

10. Судейская практика - - 6 8 21 25 

11. 

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия 

7 9 25 26 42 100 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 1248 

  

  *Возможно объединение спортсменов из разных групп с неполным численным составом учащихся для совместного проведения учебно-тренировочного 

процесса.  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 
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Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

~ 120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
~ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

~ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

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

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

~ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

     

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

~ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

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

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы  развития 

двигательных навыков. 
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 Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
~ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

~ 60/106 декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

     

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

~ 1200 
  

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
~ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

 
Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

~ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

~ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебнотренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

    

Этап Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

~ 600   
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высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

~ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
~ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

~ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

~ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. 

 

 
 

 Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

~ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся 

по результатам соревновательной деятельности 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

В переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 


