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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «бокс» 
составлена в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации «О физической 
культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ с Федеральным законом 
Российском Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ; 
Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» от 22.11.2022 г.№1055; с примерной 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика», приказ Министерства спорта от 22.12.2022 №1357; Приказом Министерства спорта 
Российской Федерации «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 
резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. №999 (с 
изменениями от 07.07.2022 г. приказ министерства спорта РФ №575); Уставом и локальными 
актами муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Спортивная 
школа им. Л.П. Моисеева» 

 

 

1.1. Характеристика дополнительной образовательной подготовки 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» определяются СШ, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, а также с 
Приложением 1. 

 

1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида 
спорта «бокс» 

 

Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных 
дисциплинах (весовых категориях)  указанных     в официальных     правилах 
соревнований по боксу и в Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК). 

Возраст и весовые категории спортивных соревнованиях боксеров представлены в 

таблице 1:  
Таблица №1 

                                       Спортивные дисциплины (весовые категории) 
 

Весовые категории Мальчики и 
девочки 13-14 

лет 

Юноши и 
девушки 15-16 

лет 

 

Женщины 19-40 

лет и юниорки 
17-18 лет, 19 – 

22 года 

Мужчины 19-

40 лет и 
юниоры 17 – 

18 лет, 19 – 22 

года 

 до кг до кг до кг до кг 

Первая 
супернаилегчайшая  38,5 

- - - 

Вторая 
супернаилегчайшая 

40 
- - - 

Первая суперлегчайшая 41,5 - - - 

Вторая суперлегчайшая 43 - - - 

Третья суперлегчайшая 44,5 - - - 

Суперлегчайшая 46 44-46 - - 

Первая наилегчайшая  
48 

48 45 - 48  

 

46 - 48  

 

Наилегчайшая 50 50 50 51 

Первая легчайшая 52 52 52 54 
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Легчайшая 54 54 54 57 

Полулегкая 56 57 57 60 

Легкая 59 60 60 63.5 

Первая полусредняя 62 63 63 67 

Вторая полусредняя 65 66 66 71 

Первая средняя 68 70 70 75 

Вторая средняя 72 75 75 80 

Полутяжелая 76 80 81 86 

Тяжелая свыше 76  свыше 80 свыше 81 92 

Супертяжелая – - – свыше 92 
 

В спортивных соревнованиях мальчиков и девочек 12 лет пары составляются с таким 

расчетом, чтобы разница в весе у боксеров, имеющих вес в диапазоне до 60 кг, не 

превышала 2-х кг; в диапазоне от 60 до 70 – 3-х кг; от 70 до 80 кг – 4-х кг и свыше 80 кг – 5 кг. 
 

II. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И 

ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИЦЫ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, 
ПО ОТДЕЛЬНЫМ ЭТАПАМ: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 
исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту 

зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при 

комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет. 
На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 
подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «бокс» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных 

границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 
 

Таблица №2 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и оптимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «бокс»  

 

    Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительность 
этапов (в годах) 

Возраст для 
зачисления и 
перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 - 18 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не устанавливается 14 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не устанавливается 16 1 
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Таблица №3 
Нормативы  объема тренировочной нагрузки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

до двух лет свыше двух 
лет 

Количество 
часов в 
неделю 

4.5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 
количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 
боксу применяются следующие виды (формы) обучения: 

- учебно-тренировочные занятия; 
- учебно-тренировочные мероприятия; 
- спортивные соревнования.  
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 
длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 
(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 
обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 
интенсивностью и долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 
морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в нижеуказанной 
таблице режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть 
сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а 
также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе  по 
типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 
вида спорта, с учетом задач на различных этапах спортивной подготовки, уровня 
подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 
количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 
(муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 
обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 
слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные СШ. 
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд 
для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований Единой 
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всероссийской спортивной классификации. 
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов  и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 
 

Таблица №4 

Планируемые показатели соревновательной деятельности  
 

Виды 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство 

вания спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

до 

год
а 

свыше 

года 
до двух 

лет 

свыше 
двух 

лет 

Контрольные - 2 3 2 2 2 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

Главные - - - 1 1 1 

 

Таблица №5 

Перечень тренировочных сборов по виду спорта бокс  

№ п/п Вид тренировочных 

 сборов 
Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 
подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 
участников сбора 

ВСМ ССМ ТЭ  ЭН 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1. Тренировочные сборы по 
подготовке к международным 
соревнованиям 

21 21 - - 

Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

1.2. Тренировочные сборы по 
подготовке к чемпионатам, 
кубкам, первенствам России 

21 18 14  

1.3. Тренировочные сборы по 
подготовке к другим 
всероссийским соревнованиям 

18 18 14  

1.4. Тренировочные сборы по 
подготовке к официальным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14  

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по 
общей или специальной 
физической подготовке 

18 18 14 

 Не менее 70% от 
состава группы лиц, 

проходящих 
спортивную 

подготовку на 
определенном этапе

2.2. Восстановительные 
тренировочные сборы До 10 дней 

 СШ 
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2.3. Тренировочные сборы для 
комплексного медицинского 
обследования 

До 3 дней но не более 
2 раз в год 

 В соответствии с 
планом комплексного 

медицинского 
обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 
каникулярный период 

  До 21 дня 
подряд  

и не более двух 
сборов в год 

Не менее 60% от 
состава группы лиц, 

проходящих 
спортивную 

подготовку на 
определенном этапе

2.5. Просмотровые тренировочные 
сборы для кандидатов на 
зачисление в образовательные 
учреждения среднего 
профессионального 
образования, осуществляющие 
деятельность в области 
физической культуры и спорта 

До 60 дней 

 В соответствии с 
правилами приема 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» (далее – учебный 
план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 
подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 
утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 
процесса, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 
органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных 
механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка,     инструкторская     и судейская     практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое   обследование  являются неотъемлемой  частью учебно-тренировочного 
процесса и регулируются СШ, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 
тренировочной нагрузки. 

Для спортсменов групп спортивного совершенствования план годичного цикла 
подготовки может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам 
подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать 
уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его 
сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней 
подготовки осуществляется на основе следующих методические положений:  

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, 
юниоров и взрослых спортсменов; 

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется; 

- из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 
учебно-тренировочных нагрузок) и, соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП;  

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 
- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  
- правильное планирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания; 
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- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех 
этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических 
качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 
представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные 
параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Примерный годовой учебно-тренировочный план представлен в Приложении 2. 
 

Воспитательная работа 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 
моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 
трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 
непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 
воспитания всех этих качеств. 

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 
направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 
одновременно с развитием его волевых качеств.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых учебно-тренировочных 
занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в спортивных мероприятиях, 
четкое исполнение указаний тренера-преподавателя,  отличное поведение на учебно-

тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание 
тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 
трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде 
всего, систематическим выполнением учебно-тренировочных заданий. На конкретных 
примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от 
трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 
специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.  

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

Таблица № 6 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 
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2.1. Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 
соревновательной  деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

Формирование умений и 

навыков, способствующих 
достижению спортивных 

результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного процесса 

 

Антидопинговые мероприятия 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 
учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. 
Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
-Международный стандарт ВАДА по тестированию; 
-Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 
-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию». 
Психологическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на 

решение следующих задач: 
-формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  
-опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 
допинг способен заменить учебно-тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 
результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);  

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 
широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет 
не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

-воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 
третьих лиц; 
-пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 
конкуренции и воспитания личностных качеств; 
-повышение в глазах молодежи ценности №7здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 
способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 
ценой. 
    Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале 
регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 
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          Таблица №7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  
 

Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

Информирование спортсменов о запрещенных 
веществах 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 
Устанавливаются в 

соответствии с 
графиком 

Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля и антидопинговыми правилами  

Ознакомление с правами и обязанностями 
спортсмена 

Повышение осведомленности спортсменов об 
опасности допинга для здоровья 

Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование 

Участие в образовательных семинарах Семинары 

Формирование критического отношения к 
допингу 

Тренинговые 

программы 

 

Подробный план мероприятий направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним представлен в Приложении 3. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 
практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и 
судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса боксеров, 
способствуют овладению практическими навыками в тренерской деятельности и судействе 
бокса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 
обучения боксу. Поочередно исполняя 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 обучающихся на важнейшие элементы действия и методы его 
разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 
находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 
действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры  имеют уже необходимое 
представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные 
технические навыки. 

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера новичка на 
спортивном мероприятии 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 спортивных мероприятий присваивается судейская 
квалификация «Юный судья». 

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 
(семинарах); судейскую практику спортсмены получают на официальных спортивных 
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мероприятиях 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 спортивных мероприятиях на 
судейских должностях на спортивных мероприятиях районного, городского и областного 
масштабов. 

 

Медицинский, медико-биологический контроль, применение восстановительных 
средств 

Медицинские требования к обучающимся  по дополнительным образовательным     
программам     спортивной подготовки     устанавливаются в соответствии на основании 
требований, предъявляемых 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). 

В начале и в конце года все спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. 
Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) 
является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительно выполнять рекомендации врача. В общем случае углубленное медицинское 
обследование юных боксеров позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 
физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 
углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния основных систем 
организма спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные 
возможности их развития средствами тренировочных нагрузок.  

Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика 
и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых 
лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Программа углубленного медицинского обследования: 
- Комплексная клиническая диагностика. 
- Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 
- Оценка сердечно-сосудистой системы. 
- Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 
- Контроль состояния центральной нервной системы. 
- Уровень функционирования периферической нервной системы.  
- Оценка состояния органов чувств. 
- Состояние вегетативной нервной системы. 
- Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. Текущий контроль 

тренировочного процесса. 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 
анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 
средств и методов учебно-тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования.  
Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

учебно-тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-тренировочных 
занятиях. 

При проведении текущего обследование рекомендуется регистрировать следующие 
параметры учебно-тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - 
ОФП, специальная физическая подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и 
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соревновательная подготовка – СорП); время или объем тренировочного задания, применяемого 
средства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных 
сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она 
определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, 
сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 
10, 15 или 30 с., с последующим пересчетом ударов в минуту.  

При анализе учебно-тренировочных нагрузок определяется их преимущественная 
направленность по каждому тренировочному заданию. Величина учебно-тренировочных 
нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов 
в организме спортсмена. 

Факторы воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  
-Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. Правильное 

сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, так и в целостном 
тренировочном процессе. 

-Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  
-Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
-Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

Полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий. 
-Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 
-Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий. 
-Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.  
-Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 
физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 
применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим 
средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 
массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны быть 
назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления. К психологическим средствам восстановления 
относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия 
быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 
воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 
достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их 
достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 
тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного 
занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 
микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков 
(подробно о методах психологических воздействий смотри в предыдущем разделе).  

Методические рекомендации. Постоянное применение одного и того же средства 
восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 
процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 
постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, 
дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 
применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 
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могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 
контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (обучающемуся), необходимо выполнить следующие  
требования  к результатам  прохождения программы, в том числе, к участию в соревнованиях:  

На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах, соблюдать их;  
-       принять участие в официальных соревнованиях начиная со 2-го года; 
-       получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап; 
-       ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической, психологической 
подготовленности; 
- изучать правила безопасности при занятиях избранным видом спорта применять их в ходе 
учебно-тренировочных занятий и соревновании; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта;  
- изучить антидопинговые правила и соблюдать их; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки;  
- принимать участие в официальных соревнованиях не ниже муниципального уровня (на 1,2 и 
3 годах); 
- принимать участие в официальных соревнованиях не ниже уровня субъекта Российской 
Федерации (начиная с 4-го года); 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) необходимый для 
зачисления и перевода на этап ССМ. 

         На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической, психологической 
подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий, спортивных мероприятий, восстановления 
и питания; 
- приобрести знания и навыки первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими  знаниями о правилах вида спорта; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил и соблюдать их;  
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки;  
- показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 
мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных соревнованиях не ниже межрегионального уровня; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) необходимый для 

зачисления и перевода на этап ВСМ. 
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  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой СШ на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 
теоретических тестов по видам подготовки, а так же с учетом результатов участия 
обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

  Обучение продолжается более 10 лет в случае результативной соревновательной 
деятельности и соответствия требованиям программы. 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода в группы на этап начальной подготовки  по виду спорта "бокс" 

      

N п/п Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше 
года 

  измерения юноши девушки юноши девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

   6,2 6,4 - - 

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

   6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

   10 5         13              7 

1.4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

см не менее не менее 

 гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 +2 +3 +3 +4 

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

   9,6 9.9        9.0          10.4     

1.6. Прыжок в длину с 
места толчком 

см не менее не менее 

 двумя ногами  130 150 135 

1.7. Метание мяча весом 
150 г 

м не менее не менее 

   19 13 24           26 

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

2.1. Бег на 60 м с не более не более 

   10.9 11.3 10.4 10.9 

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

   8.2 8.55 8.05      8.29 

2.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 

полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

   13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса 
на высокой 

перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее не менее 

   - 9 - 11 

2.5. Наклон вперед из 
положения стоя на 

см не менее не менее 

 гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 +3 +4 +5 +6 
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2.6. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

   9.0 10.4 8.7         9.1 

2.7. Прыжок в длину с 
места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

   150 135 160 145 

2.8. Метание мяча весом 
150 г 

м не менее не менее 

   24 16 26 18 

 весом 700 г  29 -   

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп  

4.1. И. п.- стоя, ноги на 
ширине плеч, согнуты в 
коленях. Бросок 
набивного мяча 2 кг 
снизу-вперед двумя 
руками 

с не менее не менее 

   - - 7 6 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 
и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду 

спорта "бокс" 

 

     N 

п/п 

Упражнения Единица Норматив 

  измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет  

1.1. Бег на 60 м с не более 

   10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

   8,05 8,29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

   18 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 

   4 - 

1.5. Наклон вперед из положения стоя 
на 

см не менее 

 гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 +5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

   9,0 10,4 

1.7. Прыжок в длину с места толчком см не менее 

 двумя ногами  150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 

   9,2 10,4 

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

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

   24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 

   8 2 

2.5. Наклон вперед из положения стоя 
на 

см не менее 

 гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 +6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

   7,8 8,8 

2.7. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 

   190 160 

2.8. Поднимание туловища из 
положения 

количество 
раз 

не менее 

 лежа на спине (за 1 мин)  39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 

   14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   - 11,20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   14,30 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре количество 
раз 

не менее 

 лежа на полу  31 11 

3.5. Подтягивание из виса на высокой количество 
раз 

не менее 

 перекладине  11 2 

3.6. Наклон вперед из положения стоя 
на 

см не менее 

 гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 +8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

   7,6 8,7 

3.8. Прыжок в длину с места толчком см не менее 

 двумя ногами  210 170 

3.9. Поднимание туловища из 
положения 

количество 
раз 

не менее 

 лежа на спине (за 1 мин)  40 36 

3.10. Кросс на 3 км (бег по 
пересеченной 

мин, с не более 

 местности)  - 18,00 

3.11. Кросс на 5 км (бег по 
пересеченной 

мин, с не более 

 местности)  25,30 - 

3.12. Метание спортивного снаряда м не менее 



 

 

 

16 

 

 весом 500 г  - 16 

3.13. Метание спортивного снаряда м не менее 

 весом 700 г  29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп  

4.1. Бег челночный 10x10 м с высокого 
старта 

с не более 

   27,0 28,0 

4.2. Исходное положение - стоя на 
полу, 

количество 
раз 

не менее 

 держа тело прямо. Произвести 
удары по боксерскому мешку за 8 

с 

 26 23 

4.3. Исходное положение - стоя на 
полу, 

количество 
раз 

не менее 

 держа тело прямо. Произвести 
удары по боксерскому мешку за 3 

мин 

 244 240 

4.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

разрабатывается тренером-преподавателем 

 5. Уровень спортивной квалификации 

 Учебно-тренировочный этап до 3-

х лет 

Спортивные разряды: «3 юношеский», «2 
юношеский», «1 юношеский» 

 Учебно-тренировочный этап 
свыше 3-х лет 

Спортивные разряды: «3 спортивный разряд», 
«2 спортивный разряд», «1 спортивный 

разряд» 

 

Таблица № 10 

  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"бокс" 

 

     N Упражнения Единица Норматив 

п/п  измерения юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м с не более 

   8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   8,10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

   45 35 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 

   12 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см не менее 

   +11 +15 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 

   7,2 8,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 
двумя 

см не менее 
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 ногами  215 180 

1.8. Поднимание туловища из положения количество 
раз 

не менее 

 лежа на спине (за 1 мин)  49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   40 27 

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

2.1. Бег на 100 м с не более 

   13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   - 9,50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   12,40 - 

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

   45 35 

2.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 

   12 8 

2.6. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 

 гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 +13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

   6,9 1 7,9 

2.8. Прыжок в длину с места толчком см не менее 

 двумя ногами  230 185 

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

количество 
раз 

не менее 

   50 44 

2.10

. 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной мин, с не более 

 местности)  - 16,30 

2.11

. 

Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с не более 

   23,30 - 

2.12

. 

Метание спортивного снаряда м не менее 

 весом 500 г  - 20 

2.13

. 

Метание спортивного снаряда весом 
700 г 

м не менее 

   35 - 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 

   13,1 16,4 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   - 10,50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   12,00 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре количество 
раз 

не менее 

 лежа на полу  45 35 
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3.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 

   15 8 

3.6. Наклон вперед из положения стоя на см не менее 

 гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

 +13 +16 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более 

   7,1 8,2 

3.8. Прыжок в длину с места толчком см не менее 

 двумя ногами  240 195 

3.9. Поднимание туловища из положения количество 
раз 

не менее 

 лежа на спине (за 1 мин)  37 35 

3.10

. 

Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с не более 

   - 17,30 

3.11

. 

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

 местности)  22,00 - 

3.12

. 

Метание спортивного снаряда весом 
500 г 

м не менее 

   - 21 

3.13

. 

Метание спортивного снаряда весом 
700 г 

м не менее 

   37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп  

4.1. Бег челночный 10x10 м с высокого 
старта 

с не более 

   25,0 25,5 

4.2. Исходное положение - упор присев. 
Выполнить упор лежа. Вернуться в 
исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

   10 7 

4.3. Исходное положение - упор присев. 
Выпрыгивание вверх. Вернуться в 
исходное положение 

количество 
раз 

не менее 

   10 7 

4.4. Исходное положение - стоя на полу, 
держа тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 8 с 

количество 
раз 

не менее 

   26 24 

4.5. Исходное положение - стоя на полу, кол-во раз не менее 

 держа тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 3 мин 

 303 297 

 5. Уровень спортивной квалификации 

 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта  

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Методические рекомендации по организации спортивной подготовки и деятельности на 
этапах спортивной подготовки 
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Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 
тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 
спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 
улучшить моральные и волевые качества. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП). 

Основные задачи и результаты на этапе: 
- 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 спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта бокс.  
Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и 

овладение основами техники. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
- возрастные особенности физического развития; 
- недостаточный общий объем двигательных умений. 

         Основные средства:  

- подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы 
акробатики и само страховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); всевозможные прыжки и 
прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и 
др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические 
упражнений для силовой и скоростно-¬силовой подготовки; 
- введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных 

тренировок (задание на дом). 
        Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный. 

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

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать на первый 
план разностороннюю физическую подготовку и целенаправленно развивать физические 
качества путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде учебно-

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство 
общей и специальной подготовки. 

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 учебно-тренировочный процесс должен проходить концентрированно, 
без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на 
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обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий 
(30-35 минут в каждом). 

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 и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 
спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже).  

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

Контроль 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. Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий 
в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 
разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 
соревновательной обстановке. 

Участие в спортивных мероприятиях. На этапе НП значительно увеличивается число 
соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным 
методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований в 
виде контрольного тестирования. Так как спортсмены не выступают в официальных 
спортивных мероприятиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах 
школы. 

Юных спортсменов в спортивных мероприятиях 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 (ТГ) 

Основные задачи и планируемые результаты на этапе: 
- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 
- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

мероприятиях по виду спорта бокс; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 
Факторы, ограничивающие нагрузку: 
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием;  
- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 
- неравномерность в росте и развитии силы. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы специально 
подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы 
специальных упражнений из арсенала бокса; упражнения со штангой (вес штанги 30-70°/) от 
собственного веса); подвижные и спортивные игры; 

упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); 
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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 учебно-тренировочных нагрузок, более специализированной работой в 
избранном виде спорта. В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и 
характеру выполнения с основных упражнений. 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 спортивных мероприятиях. 

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. 

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

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

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

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; 
- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и 

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

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

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании тренировочных 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. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 
Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования 
процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, 
этапный и в условиях соревнований. В процессе тренировок рекомендуются следующие формы 
контроля: 
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-самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес 
тела, общее самочувствие; 

-тренерский контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. 
Определяется эффективность технической, физической, тактической и интегральной 
подготовленности юных боксеров. Проводятся контрольные испытания на основе 
установленных контрольно-переводных нормативов; 

- медицинский контроль (медико-биологическое обследование) применяется для 
профилактики травм, заболеваний и лечения спортсменов, а также для определения 
функционального состояния организма. 

Участие в спортивных мероприятиях зависит от уровня подготовленности юного 
спортсмена, календаря спортивных мероприятий, 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. 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ССМ) И  

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ) 

Задачи и планируемые результаты на этапах: 

-повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  
-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
-поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
-сохранение здоровья спортсменов. 
-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 
-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных мероприятиях.  
На этапе подготовки в группах ССМ рассматриваются пути максимальной реализации 

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

тренировочного процесса: 
-совершенствование техники бокса и специальных физических качеств; 
-повышение технической и тактической подготовленности;  
-освоение необходимых тренировочных нагрузок; 
-совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности;  
-достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК. 
Этап ССМ и высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами 

становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера 
спорта), участие в международных спортивных мероприятиях; 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 в процессе ССМ следует уделять подготовке к спортивным мероприятиям и 
успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают тренировки, в 
которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм 
тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Тренировочный 
процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей 
соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании 
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технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению 
надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков.  
Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации 
системы комплексного контроля за уровнем подготовленности боксеров и их адаптации к 
учебно-тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в 
ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 
квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и 
этапный. Оперативный контроль используется непосредственно в учебно-тренировочном 
занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, 
качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена 
в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок 
различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков в 
ходе тренировочных или соревновательных микроциклов. Этапный контроль связан с 
продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами макроцикла - и направлен на 
комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами спортивных 
мероприятий и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 
подготовленности спортсмена. 

 
Теоретическая подготовка боксеров 

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 -преподавателя, а 
творчески подходить к ним. Начинающих боксеров необходимо приучить посещать спортивные 
мероприятия, изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за 
действиями судей, их реакцией на действия боксеров в атаке и в защите, их перемещениях по 
рингу, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по боксу.  

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

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 
нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера-

преподавателя, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных боксеров 
правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к 
тренеру-преподавателю, к судьям, к зрителям. 

На этапе НП необходимо ознакомить спортсменов с правилами гигиены, спортивной 
дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. На тренировочном этапе 
теоретический материал распространяется на весь период. 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 спортивным 
мероприятиям и т.д. 

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. 

Программный материал для практических занятий 
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Примерные схемы недельных микроциклов для тренировочных этапов:  
Развивающий физический микроцикл (РФ). 
Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической подготовленности, развитие 

специальной силы, быстроты, выносливости; изучение и совершенствование техники бокса, 
уделяя основное внимание комбинациям технических действий. 

Развивающий технический микроцикл (РТ). 
Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных качеств, 

совершенствование техники бокса в условиях отработки и в спаррингах.  
Контрольный недельный микроцикл (К). 
Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и надежности 

выполнения технико-тактических действий в соревновательных режимах. 
Технико-тактическая подготовка. 
План занятий с боксерами-новичками на 1 -й и 2-й год 

I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, изучение 
прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них. Применение изученного материала в 
условных и вольных боях. 

При изучении материала этого раздела основное внимание уделяется стабильности и 
правильности боевой стойки, а также правильности нанесения прямых ударов в голову, причем 
удары должны выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в 
различных направлениях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, нанесением 
обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, уходов и контратак.  

На освоение материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по декабрь. 
В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят первый бой.  
II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее совершенствование прямых ударов в голову 
(особенно двойных ударов и серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в 
условных и вольных боях. 

При освоении материала этого раздела особое внимание уделяется качеству боевой стойки, 
так как наклоны туловища при выполнении ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.  

Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое 
внимание обратить на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность 
наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, необходимо научить 
боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как смена цели при нанесении серии 
ударов (серия начинается ударами в голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), 
рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. 
боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим 
ударом. 

На освоение материала II раздела отводится примерно 4 месяца: февраль - май. В конце 
первого года обучения боксеры принимают участие в классификационных спортивных 
мероприятиях, где проводят 1-2 боя (на летних каникулах). 

III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и защита от них. 
Применение боковых ударов в голову в условных и вольных боях. Совершенствование 
одиночных, двойных серий прямых ударов в, голову и в туловище. Изучение серий из прямых и 
боковых ударов. Применение изученного материала в условных и вольных боях. 

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на положение 
кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном положении кулака неизбежно 
возникнут травмы. 

При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар левой в 
голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого 
удара рекомендуется сразу же выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед.  

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание обратить на 
маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после нанесения 
противником боковых ударов левой и правой рукой в голову.  
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На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 месяца: сентябрь - декабрь. 
После этого проводится 6-8 тренировочных занятий, и боксеры участвуют в 
классификационных спортивных мероприятиях, где проводят 1-2 боя (на зимних каникулах). 

IV раздел. Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в 
туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову. Применение коротких 
ударов на ближней дистанции в условных боях. 

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние дистанции в условных и 
вольных боях. 

Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а также простейшие подготовительные 
движения для ближнего боя. Например, уклон влево или вправо с приседанием для нанесения 
боковых ударов в голову, приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу 
правой рукой в голову или в туловище, или бокового удара правой в голову, приседание и 
поворот туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и туловище или 
бокового удара левой в голову. 

Тактика ближнего боя на втором году не изучается. Изучению элементов ближнего боя 
отводится около 2-х месяцев (апрель - май). Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% 

времени основной части урока. 
Остальное время отводится совершенствованию техники и тактики ведения боя на дальней 

и средней дистанциях. 
Если в вольных боях при сближении обучающиеся будут использовать изученные короткие 

удары, не следует им это запрещать. Однако рекомендовать применять их до тех пор, пока не 
изучены входы в ближний бой, не следует. 

После изучения коротких ударов с обучающимся  проводят 6-8 учебно-тренировочных 
занятий, после чего боксеры участвуют в классификационных спортивных мероприятиях, где 
проводят 1 -2 боя. 

После этого (в конце июня и в июле) проводятся занятия по общей и специальной 
физической подготовке, а также по дополнительным видам спорта. Лучше эти занятия 
проводить в условиях спортивного лагеря. 

На август планируется отдых. 
В конце 2-годичного цикла планируется выполнение II-III разрядов (в зависимости от 

индивидуальных способностей и усвоения предложенного материала). Наиболее талантливые 
боксеры, успешно прошедшие цикл обучения первых 2-х лет и удачно выступавшие в 
классификационных спортивных мероприятиях, рекомендуются для продолжения занятий 
боксом в группах спортивного совершенствования. 

 

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, включающий темы 
по теоретической подготовке спортсменов 

Таблица  11 

Тематика  теоретической подготовки  спортсменов, по этапам спортивной подготовки 

 

Этап спорт. 
подготовки 

Темы теоретической 

подготовки 

Объем  в 
год (мин.) 

Сроки  
проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе НП 

до года/свыше года 

120/180   

История возникновения 
вида спорта и его 
развитие 

13/20 сентябрь Зарождение вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр 

Физ.культура – важное 
ср-во физ. Развития и 
укрепления здоровья 

13/20 октябрь Понятия: физкультура и 
спорт. Формы развития. Физ-

ра, как средство воспитания 
организованности, 
трудолюбия, нравственных 
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качеств, жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физ. культуры и спорта 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами, 
гигиен. требования к одежде и 
обуви. Гигиена при занятиях 
спортом 

Закаливание организма 13/20 декабрь Основные правила 
закаливания: воздухом, водой, 
солнцем. 

Самоконтроль в 
процессе занятий физ-

рой и спортом 

13/20 январь Ознакомление с понятиями. 
Дневник самоконтроля. 
Формы, содержание. Понятие 
о травматизме 

Теоретич. основы 
обучения базовым эл-м 
техники и тактики 

14/20 май Понятие о технике 
выполнения эл-ов. 

Теория судейство. 
Правила вида спорта 

14/20 июнь Понятия. Классификация 
соревнований. Команды 
(жесты судей). Положение о 
спорт. соревнованиях. Орг. 
работа по подготовке. Состав 
и обязанности спорт. 
Судейских бригад, 
обязанности и права 
участников. Система зачета. 

Режим дня и питание 
спортсмена 

14/20 август Расписание учебного и 
тренировочного процессов. 
Роль питания: рациональное и 
сбалансированное. 

Оборудование и 
инвентарь по виду 
спорта 

14/20 ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 
использование оборудования 
и инвентаря. 

 Всего на УТ этапе: 
До 3-х лет/свыше 3-х 
лет 

600/960   

Учебно-

тренировоч
ный этап 

(этап 
спортивног
о совершен-

ствования) 

Роль физ-ры в 
формироввании 
личностн. качеств 

70/107 сентябрь Роль физ-ры в формироввании 
личностн. качеств. 
Воспитание воли, уверенности 
в собственных силах. 

История возникновения 
Олимпийского 
движения 

70/107 октябрь Зарождение олимп. Движения. 
Возрождение олимп. 
Движения. Олимп. Комитет 
МОК 

Режим дня и питание 
спортсмена 

70/107 ноябрь Расписание учебного и 
тренировочного процессов. 
Роль питания в подготовке 
обуч-ся к соревнованиям. 
Рациональное 
сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физ.культ. 

70/107 декабрь Спорт. физиология. 
Классификация различных 
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видов мышечной 
деятельности. Физиологич. 
механизмы развития 
двигательных навыков, 
состояний организма при 
занятиях спортом. 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 

70/107 январь Классификация и типы 
соревнований, дневник 
самоконтроля 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки 

70/107 май Понятия: техника, тактика. 
двигательныые 
представления, методика 
обучения. Значение техники 
для достижения высокого 
результата. 

Психологическая 
подготовка 

70/107 сентябрь
-апрель 

Общая псих. подготовка. 
Базовые волевые качества. 
Системные волевые качества 

Оборудование, 
спортинвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

70/107 декабрь-

май 

Классификация, подготовка, 
уход, хранение. Подготовка к 
соревнованиям. 

Правила вида спорта 70/107 декабрь-

май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников. 
Правила проведения 

Этап 
совершенст

вования 
спортив-

ного 
мастерства 

Всего на этапе ССМ: 1200   

Олимпийское движение. 
Роль и место физ-ры в 
обществе. Состояние 
современного спорта  

200 сентябрь Влияние олимпизма на 
развитие международных 
спорт.связей и системы и 
системы спорт. соревнований. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированность/н
едо тренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. 
Синдром 
перетренированности. 
Принципы спорт.подготовки 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 

200 октябрь Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение дневника 
самоконтроля. Классификация 
и типы соревнований. 
Понятия анализа и 
самоанализа. 

Психологическая 
подготовка 

200 декабрь Классификация средств и 
методов псих. подготовки 

Подготовка как 
многокомпонентный 
процесс 

200 январь Тенденции 
совершенствования спорт. 
подготовки. Система 
соревнований. Система спорт. 
тренировки. Осн. направления 
спорт. тренировки 

Спорт. соревнования ак 
функциональное ядро 
спорта 

200 Февраль
-май 

Осн. функции и особенности 
соревнований. Общая 
структура соревнований. 
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Судейство. Спорт. результаты. 
Классификация достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

В переходный период 
спорт.подготовки 

Педагогические, 
психологические, медико-

биологические средства. 
Особенности применения 
восстановительных средств. 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

Всего на этапе ВСМ: 600   

Физическое, 
патритическое, 
нравственное, правовое 
и эстетическое 
воспитание в спорте. Их 
роль и содержание в 
спортивной 
деятельности. 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути. 

Социальные функции 
спорта. 

120 октябрь Спец. соц. функции: эталонная 
и эвристическая. Общие соц. 
функции спорта: 
воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая. Функции 
социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 

120 ноябрь Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение дневника 
самоконтроля. Классификация 
и типы соревнований. 
Понятия анализа и 
самоанализа. 

Подготовка как 
многокомпонентный 
процесс 

120 декабрь Тенденции 
совершенствования спорт. 
подготовки. Система 
соревнований. Система спорт. 
тренировки. Осн. направления 
спорт. тренировки 

 Спорт. соревнования ак 
функциональное ядро 
спорта. 

120 май Осн. функции и особенности 
соревнований. Общая 
структура соревнований. 
Судейство. Спорт.результаты. 
Классификация достижений 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

В переходный период 
спорт. подготовки 

Педагогические, 
психологические, медико-

биологические средства. 
Особенности применения 
восстановительных средств. 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

 

Подготовка обучающихся  проводится в 4 этапа, которые имеют свои специфические 
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особенности. Основными отличиями является возраст и уровень физического развития юных 
спортсменов, зачисляемых в ту или иную группу. Для зачисления на этап спортивной 
подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 
возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап подготовки.  На каждом этапе 
зачисления, обучающиеся проходят тестирование по показателям физического развития и 
общей физической подготовленности. Выполнение программных требований, выраженных в 
количественных показателях физической, технической, тактической, и теоретической 
подготовки является основным критерием перевода занимающего  на  следующий этап 
подготовки.   

Возраст на этапах ССМ И ВСМ не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Рссийской Федерации по виду спорта 
«бокс» и участия в спортивных соревнованиях не ниже всероссийского уровня.  

Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
требований техники безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, определенным профессиональным стандартом по должности 
тренер-преподавтель, утвержденным следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 
высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 
специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 
профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы 
по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
- наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 
трех лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 
«Требования к квалификации» профессионального стандарта по должности тренер-

преподаватель, но обладающие достаточным практическим опытом (имеющие звание МС, 
МСМК, ЗМС по боксу) могут быть назначены на должность тренера -преподавателя по 
рекомендации аттестационной комиссии. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 
тренерско-преподавательского  состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 
осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на 
которых осуществляется реализация Программы. 

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- допускается наличие игрового зала; 
- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра; 
- наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 01.03.2016 № 134н «О порядке 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) 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к обороне (зарегистрирован 
Минюстом России 21.06.2016, регистрационный № 42578); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 
спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  
-обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) 
задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору 
оказания услуг по спортивной подготовке; 

-осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 
том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых 
организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного 
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по 
договору об оказании услуг по спортивной подготовке. Минимальный перечень необходимого 
инвентаря и экипировки представлен в Приложении 4. 
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Приложение 1 

Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

весовая категория 36 кг 
весовая категория 38 кг 
весовая категория 38,5 кг 
весовая категория 40 кг 
весовая категория 42 кг 
весовая категория 44 кг 
весовая категория 46 кг 
весовая категория 47,627 кг 
весовая категория 48 кг 
весовая категория 48,988 кг 
весовая категория 49 кг 
весовая категория 50 кг 
весовая категория 50,802 кг 
весовая категория 51 кг 
весовая категория 52 кг 
весовая категория 52,163 кг 
весовая категория 53,525 кг 
весовая категория 54 кг 
весовая категория 55,225 кг 
весовая категория 56 кг 
весовая категория 57 кг 
весовая категория 57,153 кг 
весовая категория 58,967 кг 
весовая категория 59 кг 
весовая категория 60 кг 
весовая категория 61,235 кг 
весовая категория 63 кг 
весовая категория 63,5 кг 
весовая категория 63,503 кг 

весовая категория 64 кг весовая 

категория 65 кг весовая категория 66 

кг весовая категория 66,678 кг 

весовая категория 67 кг 
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025      055      1       8       1       

1        Д 025      004      1       

8       1       1        Д 025      
001      1       8       1       1       

Ю 025      002      1       8       

1       1        Н 025      057      

1       8       1       1        Н 025      
005      1       8       1       1        

Н 025      006      1       8       

1       1        Н 025      036      

1       8       1       1        Л 025      
007      1       8       1       1        

А 025      037      1       8       

1       1        Л 025      008      

1       6       1       1        А 025      
009      1       8       1       1        

Б 025      038      1       8       

1       1        Л 025      010      

1       6       1       1        А 025      
011      1       6       1       1        

Б 025      039      1       8       

1       1        Л 025      040      

1       8       1       1        Л 025      
012      1       8       1       1        

А 025      041      1       8       

1       1        Л 025      013      

1       6       1       1        А 025      
014      1       6       1       1        

Я 025      042      1       8       

1       1        Л 025      043      

1       8       1       1        Л 025      
015      1       8       1       1       

Ю 025      016      1       6       

1       1        Я 025      044      

1       8       1       1        Л 025      
018      1       6       1       1       

Ф 025      003      1       8       

1       1        А 025      045      

1       8       1       1        Л 025      
019      1       6       1       1        

Я 025      020      1       8       1       1       

Ю 025      021      1       8       1       1        

Б 025      046      1       8       1       1        

Л 

025 059 1 8 1 1 А
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весовая категория 68 кг 
весовая категория 69 кг 
весовая категория 69,850 кг 
весовая категория 70 кг 
весовая категория 71 кг 
весовая категория 72 кг 
весовая категория 72,574 кг 
весовая категория 75 кг 
весовая категория 76 кг 
весовая категория 76,203 кг 
весовая категория 76+ кг 
весовая категория 79,378 кг 
весовая категория 80 кг 
весовая категория 80+ кг 
весовая категория 81 кг 
весовая категория 81+ кг 
весовая категория 86 кг 
весовая категория 90 кг 
весовая категория 90+ кг 
весовая категория 90,718 кг 
весовая категория 90,718+ кг 
весовая категория 92 кг 
весовая категория 92+ кг 
командные соревнования 

интерактивный бокс 

025 022 1 8 1 1 Ю 

025 023 1 6 1 1        Я 
025 047 1 8 1 1        Л 
025 024 1 8 1 1        Б 
025 017 1 8 1 1        А 
025 025 1 8 1 1 Ю 

025 048 1 8 1 1        Л 
025 026 1 6 1 1        Я 
025 027 1 8 1 1 Ю 

025 049 1 8 1 1        Л 
025 028 1 8 1 1 Ю 

025 050 1 8 1 1        Л 
025 029 1 8 1 1        А 
025 030 1 8 1 1        Н 
025 031 1 6 1 1        Б 
025 032 1 8 1 1        Б 
025 056 1 8 1 1        А 
025 053 1 8 1 1 Ю 

025 054 1 8 1 1 Ю 

025 051 1 8 1 1        Л 
025 052 1 8 1 1        Л 
025 033 1 6 1 1        А 
025 034 1 6 1 1        А 
025 035 1 8 1 1        Л 

025 060 2 8 1 1 Л 
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Приложение  2  

Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 
 

Этап начальной 
подготовки 

 
 

До года Свыше года 
 

Виды подготовки 

4,5-6 6-8 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
 

До трех Свыше трех 
лет                           лет 

 

Недельная нагрузка в часах 
10-14 16-18 

 
 

Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

 
 

20-24 

 
 
 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

 
 
 

24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2  3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 
Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки 

Физическая подготовка: 99-124 124-140 120-180 200-202 166-200 120-144 

 

1. 
 
 
 

2. 

3. 

4. 
 

5. 

Общая физическая 
подготовка 

Специальная физическая 
подготовка 

Техническая подготовка 
Тактическая подготовка 

Психологическая 
подготовка 
Теоретическая 
подготовка 

 

55-77 77-90 
 

44-47 47-50 
 

80-100 102-126 

2-8                        8-25 

2-8 8-25 
 

12-20 20-30 

 

60-90 
 

60-90 
 

140-192 

50-60 

30-35 
 

30-30 

 

90-90 
 

110-112 
 

220-240 

80-90 

50-80 
 

40-45 

 

66-84 
 

100-116 
 

270-320 

120-150 

101-130 
 

30-35 

 

50-60 
 

70-84 
 

320-350 

170-180 

116-150 
 

40-80
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6. 
 

7. 
 

8. 

9. 

10 
 

11. 

Аттестация 
 

Соревновательная 
деятельность 
Инструкторская практика 

Судейская практика 

Восстановительные 
мероприятия 
Медицинское 
обследование 

6-6 6-6 16-16 16-30 
 

2-3 3-5 30-35 36-40 
 

0                            0                          15-20                       20-20 

0                            0                          15-20                       20-23 

4-6 6-12 30-35 35-40 
 

4-6 4-6 8-8 8-8 

24-30 24-30 
 

80-86 110-200 
 

17-20                          35-60 

17-20                          30-60 

80-100 109-144 
 

6-8 15-40 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12.     Самоподготовка                             23-31                     31-41                      56-72                       83-93 

13.     Интегральная подготовка                 0                            0                          20-25                       24-25 

 

104-124 

25-25 

 

124-166 

35-60 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-166
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Приложение № 3  
 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Начальной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
 

1. Веселые старты «Честная игра» 
 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 
Честная игра» 

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

4. Антидопинговая «Играй честно» 
викторина 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования 
антидопинговой 
культуры» 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», 
«Роль тренера и 
родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

Сроки 
проведения 

1-2 раза в год 
 

1 раз в год 
 

1 раз в месяц 
 
 
 
 
 

По 
назначению 
1 раз в год 

 

1-2 раза в год 
 
 
 

1-2 раза в год 

Рекомендации по проведению мероприятий 
 

Составление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде домашнего задания 
(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной проверки дома). 

Проведение викторины на крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования. 

Включить в повестку дня родительского собрания 
вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение в субъекте Российской Федерации
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

 

 1. Веселые старты «Честная игра» 
 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

3. Антидопинговая «Играй честно» 
викторина 

4. Семинар для «Виды нарушений 
спортсменов и тренеров антидопинговых правил» 

«Проверка 
лекарственных средств» 

5. Родительское «Роль родителей в 
собрание процессе формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

2. Семинар «Виды нарушений 
антидопинговых правил» 
«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 
 

1 раз в год 
 

По 
назначению 

1-2 раза в год 
 
 
 

1-2 раза в год 
 
 
 

1 раз в год 
 

1-2 раза в год 

 

Предоставление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео. 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования. 

Проведение викторины на спортивных 
мероприятиях 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение в субъекте Российской Федерации 

 
 

Включить в повестку дня родительского собрания 
вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение в субъекте Российской Федерации
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    Приложение № 4  
 

Таблица №1 
Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка, 

необходимые для реализации Программы 
 

№ Наименование оборудования и спортивного 
п/п                                     инвентаря 

1. Гонг боксерский электронный 

2. Груша боксерская на резиновых растяжках 
3. Груша боксерская насыпная/набивная 

4. Груша боксерская пневматическая 
5. Лапы боксерские 

6. Мешок боксерский (120 см) 
7. Мешок боксерский (140 см) 
8. Мешок боксерский (160 см) 
9. Мешок боксерский электронный 

10. Платформа для груши пневматической 

11. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

12. Подвесная система для мешков боксерских 
13. Подушка боксерская настенная 

14. Подушка боксерская настенная для 
апперкотов 

15. Ринг боксерский 

16. Барьер легкоатлетический 

17. Брусья навесные на гимнастическую стенку 
18. Весы электронные (до 150 кг) 

19. Гантели переменной массы (до 20 кг) 
20. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) 
21. Гриф для штанги "EZ-образный" 
22. Зеркало настенное (1x2 м) 
23. Канат спортивный 

24. Лестница координационная (0,5x6 м) 
25. Мат гимнастический 

26. Мат-протектор настенный (2x1 м) 

27. Мяч баскетбольный 

28. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) 
29. Мяч теннисный 

Единица 
измерения 

штук 
штук 
штук 
штук 
пар 

штук 
штук 
штук 
штук 
штук 

комплект 
 

комплект 
штук 
штук 

 

комплект 
штук 
штук 
штук 

комплект 
комплект 

штук 
штук 
штук 
штук 
штук 
штук 
штук 

комплект 
штук 

Количество 
изделий 

1 

1 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

3 

1 
 

1 

2 

2 
 

1 

5 

2 

1 

4 

2 

1 

6 

2 

2 

4 

24 

2 

3 

15
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30. Насос универсальный с иглой 

31. Палка железная прорезиненная - "бодибар" 
(от 1 кг до 6 кг) 

32. Перекладина навесная универсальная 
33. Полусфера гимнастическая 

34. Ринг боксерский 

35. Секундомер механический 
36. Секундомер электронный 
37. Скакалка гимнастическая 
38. Скамейка гимнастическая 

39. Снаряд тренировочный "пунктбол" 
40. Стеллаж для хранения гантелей 

41. Стенка гимнастическая 

42. Стойка для штанги со скамейкой 

43. Татами из пенополиэтилена "додянг" (25 мм 

x 1 м x 1 м) 
44. Тумба для запрыгивания разновысокая 
45. Урна-плевательница 

46. Часы информационные 

47. Штанга тренировочная наборная (100 кг) 

 
 

штук 1 

штук                    10 
 

штук                     2 

штук                     3 

комплект                  1 

штук                     2 

штук                     1 

штук 15 

штук                     5 

штук                     3 

штук                     1 

штук                     6 

комплект 1 

штук                    20 
 

комплект 1 

штук 2 

штук 1 

комплект 1



 

 

 

41 

 

 
 

Таблица №2 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ 
п/п 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
 

6. 

 

Наименование спортивной экипировки 
 

Перчатки боксерские снарядные 
Перчатки боксерские соревновательные 
(10 унций) 
Перчатки боксерские соревновательные 
(12 унций) 
Перчатки боксерские тренировочные 
(14 унций) 
Перчатки боксерские тренировочные 
(16 унций) 
Шлем боксерский 

Единица 
измерения 

пар 
 

пар 
 

пар 
 

пар 
 

пар 
 

штук 

Количество 
изделий 

30 
 

12 
 

12 
 

15 
 

15 
 

30
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Таблица № 3 
 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

 

 

 

 

 

 

№ 
п/п 

 
 
 
 
 
 
 

Наименование 

 
 
 
 
 
 

Единица 
измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

Этап начальной тренировочный этап 
совершенство-

подготовки (этап спортивной 

специализации) мастерства 
Расчетная единица 

 
 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

 

 

 

 

 

 
 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
 

6. 

7. 

8. 
 

9. 

Бинт эластичный 
 

Обувь для бокса 
(боксерки) 

Костюм спортивный 

тренировочный 

Костюм спортивный 

ветрозащитный 

Костюм спортивный 

парадный 

Майка боксерская 
Носки утепленные 
Обувь спортивная 
Перчатки боксерские 
снарядные 

штук на занимающегося – – 
 

пар на занимающегося – – 
 

штук на занимающегося – – 
 

штук на занимающегося – – 
 

штук на занимающегося – – 
 

штук на занимающегося – – 

пар на занимающегося – – 

пар на занимающегося – – 
 

пар на занимающегося – – 

1 0,5 2 0,5 2 0,5 
 

1 1 1 1 2 0,5 
 

1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 1 
 

2 1 2 0,5 2 0,5 

1 - 1                1 1               1 

1 1 1                1 2 0,5 
 

1 1 1 0,5 2 0,5
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10. 
 

11. 
 

12. 
 

13. 
 

14. 
 

15. 
 

16. 
 

17. 
 

18. 
 

19. 

 

Перчатки боксерские 
соревновательные 
Перчатки боксерские 
тренировочные 
 

Протектор зубной (капа) 
 

Протектор нагрудный 

(женский) 
 

Протектор паховый 
 

Трусы боксерские 
 

Футболка утепленная 
(толстовка) 
 

Халат 
 

Шлем боксерский 
 

Юбка боксерская 

 
 

пар на занимающегося – – 1 
 

пар на занимающегося – – 1 
 

штук на занимающегося 1 1 1 
 

штук на занимающегося 1 1 1 
 

штук на занимающегося 1 1 1 
 

штук на занимающегося – – 1 
 

штук на занимающегося – – 1 
 

штук на занимающегося – – 1 
 

штук на занимающегося – – 1 
 

штук на занимающегося – – 1 

 
 

1 1 0,5 1 0,5 
 

1 1 0,5 1 0,5 
 

1 2 1 2 1 
 

1 2 1 2 1 
 

1 2 1 2 1 
 

1 1 0,5 1 0,5 
 

1 1 1 1 1 
 

1 1 2 1 2 
 

1 1 1 1 1 
 

1 1 0,5 1 0,5
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