
 



 

 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» (далее – Программа) предназначена для организации  спортивной 

подготовки в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования « 

Отрадненская ДЮСШ» (далее – Учреждение) по виду спорта «бокс» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным 

приказом Минспорта России 22 ноября 2022 г. N 1055 (далее – ФССП). 

Спортивная подготовка осуществляется на этапах: 

- этап начальной подготовки 

- учебно-тренировочный этап 

- этап совершенствования спортивного мастерства 

- этап высшего спортивного мастерства. 

2. Целями Программы являются: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся, 

-совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд Кировского 

района, Ленинградской области, России. 

 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняем 

ость 

 
(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

 

2-5 
 

12 
 

8 



специализации).    

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

4. Объем Программы 

 

 

 

 

 
Этапный 

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 
 

Этап     

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 
лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Количество 

часов 
в неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

12-14 

 

16-18 

 

20-24 

 

24-32 

Общее 

количество 
часов в год 

 

234-312 

 

312-416 

 

624-728 

 

832-936 

 

1040-1248 

 

1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные, 

запрограммированные, свободные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ п/п  

 

 
 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап    

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1. 
Учебно- 

тренировочные 

 

- 
 

- 
 

21 
 

21 



 мероприятия 

по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

    

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

 
2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

 



 

 
2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

 
До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 
- 

 

 
- 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

 

 

 

 
Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап    

совершенствовани 

я спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства до 

года 

свыше 

года 

Свыш 

е двух 

лет 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Контрольные - - 2 4 5 6 6 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 

Основные - - - 1 1 2 2 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика, интегральная подготовка. 



 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
 

 

 

 

 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 

 
Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех Свыше трех 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «бокс» 

10 8 4 1 

1. Общая физическая 

подготовка 

70 89 112 120 140 180 

2. Специальная физическая 

подготовка 

44 56 89 166 187 198 

3. Спортивные 

соревнования 

- 2 6 18 36 46 

4. Техническая подготовка 54 65 98 136 140 180 

5. Тактическая подготовка 12 19 88 98 112 160 



 

 
 

6. Теоретическая 

подготовка 

16 24 56 63 66 76 

7. Психологическая 

подготовка 

14 22 79 87 90 107 

8. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 3 4 4 12 16 

9. Инструкторская 

практика 

- - 9 24 56 61 

10. Судейская практика - - 9 12 24 38 

11. Медицинские, медико- 

биологические 

мероприятия 

3 3 12 16 20 26 

12. Восстановительные 

мероприятия 

3 6 27 36 56 67 

13. Интегральная 

подготовка 

16 23 35 52 89 93 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 1040 1248 



7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

− практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

− формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта 

В течении 

учебного года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя; 

− составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 

− формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

− формирование склонности к 

педагогической работе 

В течении 

учебного года 

2. Здоровье сберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

− формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

В течении 

учебного года 

 
7 



  активность); 

− осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

 

2.2. Здоровье сберегающее 

воспитание в системе 

учебно- 

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно- 

тренировочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

− знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

− формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

В течении 

учебного года 

 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

− формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течении 

учебного года 

3. Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

В течении 

учебного года 

 

8 



    

3.2. Формирование чувства 

гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

В течении 

учебного года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 
годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 
начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – героям 

спорта 

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

В течении 

учебного года 

3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение 

наград и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований 

по календарю 

спортивных 

мероприятий и 

физкультурных 

мероприятий 

учреждения 

 

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

ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом 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; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 
 

9 



третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

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

любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности первый, Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно- 

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

 физической культуры и спорта (беседа) второй год 

2. Ознакомление с принципом честной первый, 
 спортивной борьбы fair-play, с второй год 
 пояснением его особенностей и  

 демонстрацией примеров в спорте  

 (беседа)  

3. Поощрение соблюдения принципа fair- первый, 
 play в учебно-тренировочной и второй год 
 соревновательной деятельности.  

 Примеры соблюдения принципа fair-play  

 юными спортсменами в учебно-  

 тренировочной и соревновательной  

 деятельности в волейболе (беседа)  

4. Поощрение соблюдения принципа fair- первый, 
 play в учебно-тренировочной и второй год 
 соревновательной деятельности.  

 Примеры соблюдения принципа fair-play  

 юными спортсменами в других видах  

 физкультурной и спортивной  

 деятельности (беседа)  

5. Пропаганда принципов fair-play, первый, 
 отношения к спорту как к площадке для второй год 
 честной конкуренции и воспитания  

 личностных качеств (беседа)  

6. Здоровый образ жизни - главное условие первый, 
 профилактики возникновения вредных второй, 
 привычек (беседа) третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление первый, 
 (беседа) второй, 
  третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ первый, 
 жизни (викторина) второй, 
  третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 
  второй, 
  третий год 

10. Ознакомление с правами и третий год 
 обязанностями волейболиста (беседа)  

11. Формирование критического отношения третий год 
 к допингу (беседа)  
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12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 
 

Формируемые умения 

Количество часов 
в год 

До 

трех 
лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

4. Провести разминку команды перед соревнованиями. 

 

 
9 
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План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

 
Формируемые умения 

Количество часов 
в год 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

1. Вести протокол спаринга. 

2. Участвовать в судействе учебных спарингов совместно с 

тренером-преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных спарингов в ринге 

самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 
6. Судить спаринги в качестве судьи в ринге. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинские возрастные требования. 

Недооценка тренером-преподавателем возрастных и индивидуальных 

морфофункциональных особенностей юных спортсменов на начальном этапе подготовки 

может явиться причиной прекращения спортивных занятий, возникновения 

предпатологических и патологических состояний. К тренировкам допускаются только 

абсолютно здоровые дети в возрасте 9 лет. Физическая (спортивная) подготовка детей и 

подростков имеет следующие задачи: оздоровительную, воспитательную и физического 

совершенствования. Средства и методы их решения должны соответствовать возрастным 

особенностям организма. Одним из основных моментов при начальном отборе, который 
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имеет большое значение в становлении спортивного мастерства, является оптимальный 

возраст начала занятий боксом. Конечно, на начальном этапе отбора и даже после года 

тренировок выявить будущих боксеров высокого класса невозможно, однако осуществлять 

диагностику пригодности к занятиям просто необходимо. Минимальный срок допуска 

новичков к соревнованиям (учитывая высокую травмо-опасность этого вида спорта), в течение 

которого они должны пройти специальное обучение и тренировку, равен 6 месяцам. 

Проведение соревнований по боксу регламентируется правилами, согласно которым юношам 

и девочкам разрешено участвовать в соревнованиях с 12 лет. 

Психофизические требования. 

Современный уровень спортивных достижений в боксе, интенсивность действий боксеров 

на ринге предъявляют повышенные требования к уровню их общей физической и специальной 

подготовленности. Бокс становится более агрессивным, темповым, жестким и вместе с тем 

более зрелищным, что требует повышения уровня физической, технико-тактической, 

психологической, функциональной подготовленности спортсменов. В настоящих условиях от 

боксера требуется «универсальность» его действий, что предусматривает сочетание хорошей 

физической и психической работоспособности, высокую степень владения техническим 

арсеналом и различными формами ведения боя. Проблема подготовки юных спортсменов 

всегда являлась одной из важнейших в практическом отношении и одной из наиболее сложных 

в теоретическом отношении. Сложность такой проблемы определяется многофакторностью 

компонентов, определяющих спортивную подготовку юных спортсменов. Особенно сложно 

решать такие задачи в таком виде спорта как бокс, в котором взаимовлияние физических и 

психических факторов определяется двигательной сложностью, тактической 

непредсказуемостью и высоким эмоциональным напряжением деятельности. В этом смысле 

психофизическая подготовленность выступает как один из важнейших критериев готовности 

боксеров к эффективной спортивной деятельности. Психофизическая подготовленность 

(ПФП) рассматривается, как степень умения рационально реализовывать уровень физической 

подготовленности (двигательный потенциал) при решении моторных задач в различных 

условиях. Средства психофизической подготовки можно разделить на следующие группы 

физических упражнений: 

- средства общей физической подготовки (ОФП) - легкоатлетические и гимнастические 

упражнения, акробатика, плавание, спортивные и подвижные игры, упражнения с 

отягощениями; 

- упражнения с отягощениями с выполнением движений, сходных по своей структуре с 

боксерскими движениями и действиями (специальная физическая подготовка - СФП); 

- упражнения специальной подготовки (СП). 

Наиболее информативными показателями, характеризующими ОФП юных боксеров 11-12 

лет, являются: быстрота движений, прыгучесть, сила кисти, точность мышечных усилий, 

точность восприятия времени, частота движений ногой, простая реакция рукой, ногой, 

локомоторные действия на быстроту, КЭУ (коэффициент эффективности ударов), КНЗ 

(коэффициент надежности) 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 
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11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "бокс"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие   спортивные   результаты   в   официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

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

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 
 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

Нормативы по общей и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс» 
 

 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 – – 

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук 
в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 
1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 
см 

не менее не менее 

 

+2 

 

+3 

 

+3 

 

+4 

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

9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. 
Метание мяча 

весом 150 г 
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 
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2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

10,9 11,3 10,4 10,9 

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

 

2.3. 
Сгибание и разгибание 

рук 
в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

 
2.5. 

Подтягивание из виса 

лежа 

на низкой перекладине 

90 см 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

 

- 

 

9 

 

- 

 

11 

 
2.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи 

 
см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

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

9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. 
Метание мяча весом 150 

г 
м 

не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

 

 
3.1. 

Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча 

весом 2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

 

 
м 

не менее не менее 

 

- 

 

- 

 

7 

 

6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно- 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4.   не менее 
 

15 



 Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

4 - 

 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,0 10,4 

1.7. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

8 2 

 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,8 8,8 

2.7. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более – 11.20 

  

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 – 

3.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не менее 

11 2 

 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,6 8,7 

3.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 170 
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3.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 18.00 

3.11. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.30 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

– 16 

3.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

29 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Бег челночный 10x10 м 

с высокого старта 
с 

не более 

27,0 28,0 

 

4.2. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

 

4.3. 
Исходное положение – стоя на полу, держа 

тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

 

5.1. 

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

 
5.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «бокс» 
 

 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 
девушк 

и 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

45 35 

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

 
12 8 

 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

215 180 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

40 27 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

45 35 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 8 

 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

2.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

2.10. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

2.11. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

2.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 16,4 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

– 10.50 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

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

 
45 35 

3.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 8 

 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

3.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

3.8. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

240 195 

3.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 

3.10. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

3.11. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

3.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

3.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. 
Челночный бег 10x10 м 

с высокого старта 
с 

не более 

25,0 25,5 

 

4.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться 

в исходное положение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

4.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 
исходное положение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

4.4. 
Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 8 с 

 

количество раз 

не менее 

26 24 

 

4.5. 
Исходное положение – стоя на полу, 

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

 

количество раз 

не менее 

303 297 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода обучающихся на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 
 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 
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1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 15,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

  

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 – 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 10 

 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.8. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.10. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 16.30 

1.11. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 – 

1.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

– 20 

1.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

35 – 

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

2.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,1 15,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

  

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00 – 

2.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

50 40 

2.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 10 

 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,1 8,2 

2.8. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

37 35 
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2.10. 
Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

– 17.30 

2.11. 
Кросс на 5 км 

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

22.00 – 

2.12. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г 
м 

не менее 

– 21 

2.13. 
Метание спортивного снаряда 

весом 700 г 
м 

не менее 

37 – 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. 
Челночный бег 10x10 м 

с высокого старта 
с 

не более 

24,0 25,0 

 

3.2. 

Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться 

в исходное положение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

3.3. 

Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться 

в исходное положение 

 

количество раз 

не менее 

10 7 

 

3.4. 
Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 
по боксерскому мешку за 8 с 

 

количество раз 

не менее 

32 30 

 

3.5. 

Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 

 

количество раз 

не менее 

321 315 

 

IV. Рабочая программа 

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

подготовки: 

Этап начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации бокс и овладение 

основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение 

технике бокса; повышение уровня физической подготовки на основе многоборной подготовки; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

- недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

- возрастные особенности физического развития; 

- недостаточный общий объём двигательных умений. 

Основные средства тренировки: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, метание (легкоатлетических снарядов, 

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

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

введение в школу техники бокса; комплексы упражнений для индивидуальных тренировок 

(задание на дом). 

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

контрольный, соревновательный. 
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Основные направления тренировки: 

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

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. 

Однако здесь, как ни на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки ещё 

неокрепшего детского организма. У детей этого возраста существует отставание в развитии 

отдельных вегетативных функций организма. Известно, что на этапе начальных занятий спортом 

целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

целенаправленно развивать физические качества путём специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных занятий) с учётом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. Многие физические качества детей 

наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения прогноза) у мальчиков в 11-13 лет, у девочек – 

в 10-12 лет. Этот возраст как раз и приходится на этап НП. А в следующей возрастной группе 

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

13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 

На этапе подготовки целесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности построения тренировочного процесса. Двигательные навыки у юных 

спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

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

необходимо юным спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. 

Одной из задач занятий на первом году является овладение основами техники 

избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без 

больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трёх дней. Всего на 

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 объёме упражнений скоростно-силового характера, направленных на 

развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку 

юных спортсменов. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число 

соревновательных упражнений. Особое преимущество отдаётся игровым соревновательным 

методам. На первых этапах НП рекомендуется использование контрольных соревнований. Так 

как учащиеся не выступают на официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной 

практики формируется в стенах школы. 

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 
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Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально- 

ценностных качеств личности (мужества, инициативы, смелости, уважения к товарищам, 

стойкости в поединке с противником). 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основная цель тренировки: углублённое овладение технико-тактическим арсеналом 
бокса. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учётом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к избранному виду спорта; 

воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы; 

обучение и совершенствование техники; постепенное подведение к соревновательной борьбе 

путём применения средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

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 

веса собственного тела), подвижные и спортивные игры, упражнения локального воздействия 

(на тренировочных устройствах и тренажёрах), изометрические упражнения. 

Основные методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, 

игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки: Этап углублённой спортивной подготовки является 

базовым для окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед специалистами встаёт 

задача правильного выбора соответствующих тренировочных средств с учётом избранного 

вида спорта. Тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением объёма и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 

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

выполнения с основными упражнениями. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс 

приобретает черты углублённой спортивной специализации. 

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная подготовка в 

избранном виде спорта должна проводиться постепенно. В этом возрасте спортсмену нужно 

чаще выступать на контрольных прикидках и соревнованиях. 

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

подготовкии специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 

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

процессе специально подобранные комплексы или тренажёрные устройства. Последние 

позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях 

сопряжённого развития физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме 
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того, упражнения на тренажёрах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажёры имеют следующие преимущества перед 

традиционными средствами (штанга, гири, гантели): 

позволяют учитывать исключительно индивидуальные способности спортсмена; 

-по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на 
опорно-двигательный аппарат; 

локально воздействуют на различные группы мышц; 

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

позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц. 

Обучение и совершенствование техники бокса. При планировании учебных занятий 

необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как 

длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех 

элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала. Необходимо знать, какие основные ошибки могут проявиться в обучении и как их 

исправлять. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юных спортсменов, календаря 

соревнований, выполнения разрядных требований и т. д. В соревновательных поединках 

необходимо вырабатывать у юных боксёров оптимизм и способность не преувеличивать 

трудности соревнований. Основной задачей соревновательной практики следует считать 

умение реализовывать свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных 

условиях соревновательного противоборства. 

 
Теоретическая подготовка 

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценить 

социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной 

тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, точнее оценить 

свои собственные ощущения и восприятия и тем самым обеспечит более полное использование 

имеющихся возможностей и успешный поиск скрытых резервов. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий, а 

непосредственно в спортивной тренировке она органически связана с физической, 

технической, тактической, моральной и волевой, как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

выработать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 

тренировочных занятий и соревнований. Теоретический материал изучается во время бесед, 

специальных лекций, просмотра спортивных кино и видеофильмов, с использованием 

наглядных пособий, а также путём самообразования 

– изучения по заданию тренера специальной литературы (с учетом возраста и 

подготовленности спортсменов). Формы теоретической подготовки и степень сложности 

изучаемого материала должны соответствовать подготовленности спортсменов. 

Бокс в системе Физического воспитания. 
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Характеристика бокса. Оздоровительное, прикладное и воспитательное значение бокса. 

Краткий обзор истории развития бокса в России. Достижения российских спортсменов на 

международных соревнованиях. Состояние бокса в России и пути его дальнейшего развития. 

Структура организационно-методического руководства боксом. Роль спортивных школ в 

развитии бокса в России. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических 

упражнений на организм занимающихся 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат 

и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и 

сосуды. Дыхание и газообмен. Лёгкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, лёгкие, кожа). Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности всего организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. Совершенствование 

функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, нервной системы под 

воздействием физических упражнений и занятий боксом. 

Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, 

развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

Гигиена, закаливание, режим и питание 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, её значение, основные задачи и 

требования. Гигиенические основы режима труда и отдыха, занятий спортом. Общий режим. 

Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований. Значение белков, 

углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и 

усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся боксом. Гигиена сна. 

Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиенические 

значения водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода), в целях закаливания 

организма. Требования к закаливанию организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и 

мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция в помещении. 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями. Меры 

личной и общественной санитарно- гигиенической профилактики (предупреждение 

заболеваний). Вред курения, употребления спиртных напитков и наркотиков. 

Общая физическая подготовка боксёров 

Направленность физической подготовки. Общая физическая подготовка как основа развития 

физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения 

спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей 

физической подготовленности и развития двигательных качеств боксёров различного возраста 

и спортивной квалификации. 

Взаимосвязь общей физической подготовки с контрольными нормативами. 

Характеристика требований к развитию двигательных качеств: скорости, силы, специальной 

выносливости, ловкости и координации движений. 

Учёт средств и методы оценки состояния и динамики развития общей физической 

подготовленности различных групп боксёров. 

Национальный и региональный компонент. 
Физическая культура и спорт в России 
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Физическая культура - составная часть общей культуры общества. Значение ФК для 

укрепления здоровья и развития физических качеств россиян, для подготовки их к трудовой 

деятельности и защите государства. 

ДЮСШ как организатор физической культуры и спорта среди молодёжи. Оздоровительное и 

прикладное значение физической культуры и спорта (бокса). 

Особенность развития видов спорта в Ростовской области, России Международные связи 

спортивных организаций в России. Достижения Российских спортсменов в борьбе за 

завоевание мирового первенства по олимпийским видам спорта. 

Спортивная гордость Ростовской области и города Донецка. Донские спортивные традиции. 
Олимпийское движение: принципы, традиции, правила. 
Античные Олимпийские игры. История возрождения Олимпийских игр. МОК, НОК, 

федерации по видам спорта - история создания. Олимпийская символика. Достижения 

российских боксёров на Олимпийских играх. Олимпийские виды спорта. 

Соревнование - понятие, виды соревнований. Командные, лично-командные, личные 

соревнования. Система и календарь спортивных соревнований. Формы проведения 

спортивных соревнований. Организация соревнований (обязанности участников 

соревнований, тренеров-представителей команд. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методические принципы построения тренировочных занятий: 

Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 

бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления. 

1) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 
Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, 

моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности 

(физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры 

тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных 

программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных 

спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов. 

2) Индивидуализация спортивной подготовки. 
Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного 

мастерства. 

3) Единство общей и специальной спортивной подготовки. 
На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней 

подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных 

упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

4) Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 
Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный 

процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости 

систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в 

соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки. 
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5) Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена 

основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, 

ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от 

этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена. 

 
Общая физическая подготовка 

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей 

укрепление здоровья, общего физического развития занимающихся, укрепление мышц, 

несущих основную нагрузку, развитие основных двигательных качеств - силы, быстроты, 

общей и специальной выносливости, координации движений. 

Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. 

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития 

занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, 

возраста занимающихся и наличия материальной базы. 
Строевые упражнения 

Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкание 

в строю. Ходьба и бег в строю. 

Элементы акробатики: Кувырки вперёд, назад, в стороны. Стойка на лопатках на 

голове, стойка на руках у стены с помощью партнёра. Мост из положения лёжа на спине и 

из положения стоя с опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнёра). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лёжа) 

с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за спиной) 

перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги и выкруты, упражнения с 

сопротивлением партнёра. 

Упражнения с медицин болами: броски мяча руками из-за головы через голову, между ног. 

Броски и ловля мяча по кругу и с партнёром из различных положений. Соревнование на 

дальность броска одной, двумя руками и др. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в 

процессе занятий боксом могут развиваться различного рода искривления позвоночного 

столба, а постоянное напряжение мышц передней части тела и расслабление мышц спины 

способствуют развитию патологии позвоночника. Для борьбы с этим применяются 

следующие упражнения: 

- И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя спину 

подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

- И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони вверх 

(вдох) - 

возвратиться в исходное положение (выдох); 

- И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично разогнуть их 

максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и 

прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в исходное положение (выдох); И.п. 

держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носки 

прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); 

- И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую руку и 
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правую  ногу  вверх,  прогнувшись  в  пояснице,   голову  назад. Сменять руку   и ногу. 

Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги. 

Весьма эффективны в борьбе с патологией позвоночника упражнения с гимнастической 

палкой. Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения: наклоны 

вперёд со штангой на плечах, либо с гантелями у плеч; разведение прямых рук  с 

гантелями в стороны -вверх из положения согнувшись вперёд; лёжа передней частью 

бёдер на скамейке («козле», 

«коне») пятки фиксированы - сгибание и разгибание туловища; стоя с боку «козла» 

(«коня») лечь грудью на него и охватить его руками - поднимание ног вверх 

- назад; повороты туловища со штангой в руках; стоя на небольшом 

возвышении 

- подъём гири с пола, сгибая и выпрямляя туловище и т.п. 

Упражнения в равновесии 

Упражнения на полу на уменьшенной опоре, на гимнастической скамейке, на бревне. 

Усложнение упражнений путём уменьшения площади опоры, повышение высоты снаряда, 

изменение исходных положений при движении по уменьшенной опоре. Передвижение по 

уменьшенной опоре с различными дополнительными движениями руками, ногами, 

туловищем. Передвижение по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с 

изменением скорости с поворотами и с предметами в руках. Передвижения вперёд на фоне 

раздражений вестибулярного анализатора с помощью вращений головой, туловищем. 

Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с различными движениями руками, 

прыжки из различных исходных положений, прыжки в воду с закрытыми глазами или поясе. 

Поднимание на носки, передвижения, приседания с партнёром на плечах, передвижения с 

гирями 16-24 кг. в руках. 

Упражнения для развития быстроты 

Приводимые упражнения способствуют не только развитию специальной скорости 

нанесения ударов и передвижений, но и решают задачу борьбы с возможным образованием 

скоростного барьера у занимающихся. Выполнение ударов с гантелями в руках и без них. 

Чередование серий бросков медицинбола и нанесение ударов. Проведение боя с «тенью» в 

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

Передвижение в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из 

партнеров. Быстрое выполнение защит или ударов на сигнал тренера (свисток, хлопок, и 

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

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

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

максимальном темпе, то же от двойных ударов. Совершенствование технико-тактических 

комбинаций с быстрым переходом от защитных действий к атакующим и наоборот. 

Выполнение быстрых и легких контратакующих ударов. Нанесение серий ударов в 

максимальном темпе на ближней дистанции. Условный бой с партнёром с установкой на 

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

ударов по «лапам» в момент 

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

пунктболу (одиночных и серийных). 

Упражнения для развития выносливости 

Развитие специальной выносливости боксёров базируется на упражнениях общей 

физической подготовки. Наиболее эффективны движения видов спорта, схожих по 

структуре с боксом: легкоатлетические виды (метание, толкание, различные виды бега), 
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тяжёлая атлетика, лыжный спорт, плавание, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее 

приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причём направленное развитие выносливости 

предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более. 

Упражнения по развитию специальной выносливости в боксе решают задачи развития 

аэробных и анаэробных возможностей занимающихся. 

Для развития преимущественно аэробных возможностей применяются следующие 

упражнения: многораундовая работа на пневматической груше; непрерывное нанесение 

лёгких ударов по грушам, не давая ей опуститься до вертикали; многораундовая работа на 

мешке; ведение тренировочных боёв в условиях удлиненных раундов; нанесение 

непрерывных серий ударов, стоя в воде (до плечевых суставов); многораундовое 

выполнение прыжков со скакалкой. 

Развитие анаэробных способностей, лежащих в основе специальной выносливости 

боксёров, производится в условиях кислородного голодания и при создании большого 

кислородного долга, исключая возможность его быстрой ликвидации (в процессе 

тренировки). 

С этой целью применяются следующие упражнения: многораундовая работа с 

партнёром в условиях сокращённых интервалов отдыха и без перерывов в работе; 

чередование спринтерских рывков и ускорений с ведением боя с «тенью»; нанесение ударов 

с задержками дыхания ; нанесение серий ударов при погружении в воду на фоне утомления 

(после кросса); ведение условного боя в высоком темпе, быстро передвигаясь по рингу и 

стараясь загнать противника в угол, или прижать его к канатам; ведение многораундового 

(до 10 раундов) вольного боя с частой сменой партнёров в условиях сокращённых 

интервалов отдыха и без перерывов. 

Условия среднегорья, отличающиеся пониженным содержанием кислорода, 

являются благоприятной средой для развития специальной выносливости боксёров. 

Упражнения для развития ловкости 

Развитие ловкости у боксёров может идти как при работе на специальных снарядах, 

так и при работе в паре с партнёром. 

Упражнения на снарядах:_нанесение серий ударов по пунктболу; нанесение серий 

ударов по пневматической груше в различных направлениях; нанесение ударов по груше на 

растяжках (горизонтальных); нанесение ударов по движущемуся мешку; одновременная 

работа на двух-трех надувных или насыпных грушах; поочередное нанесение ударов по 

грушам на растяжках (вертикальных) двумя партнерами, стоящими к ней под углом 90°; 

нанесение ударов по пневматической груше, установленной на глубоком штыре (пружинной 

основе). 

Упражнения с партнером: выполнение сайдстепов, ударов на скачке; ударов под 

разноименные ноги и с шагами одноименных ног; выполнение защитных движений при 

нанесении серии ударов партнером; ведение условных боев в «обратной» стойке; с 

ограниченным количеством ударов; совершенствование приемов на «связке» (по С.А. 

Степанову); проведение спаррингов на ринге размером 1,5 на 1,5 метров; условный бой 

«стенка на стенку»; частая смена партнеров и темпа работы в парах; нанесение серии ударов 

по «провалившемуся» противнику; совершенствование «выходов» из углов и «уходов» от 

канатов при атаках партнеров; использование всего комплекса технико-тактических 

приемов в «вольных» боях. 

Упражнение для развития гибкости 
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Развитию специальной гибкости боксеров способствуют как упражнения общей, так 

и специальной подготовки. Их применение призвано обеспечить подвижность 

позвоночного столба, сустава при укреплении мышечно-связочного аппарата. Этому 

способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование 

дополнительных грузов и сопротивлений из средств общей физической подготовки. 

Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, 

отклонах, «нырках», выполняемых как под одиночные, так и серии ударов. 

Упражнения для развития равновесия 

Эффективное выполнение технико-тактических приемов существенно зависит от 

уровня развития вестибулярной системы боксеров, влияющей на способность к сохранению 

подвижного равновесия в процессе ведения поединков. Динамическое равновесие играет 

основную роль в практике бокса, так как выполнение технических действий проходит на 

фоне постоянных перемещений. 

Совершенствование динамического равновесия должно проходить по 2-м 

направлениям: 1). Тренировка систем, способствующих сохранению равновесия 

(зрительная ориентация, 

координация мышечных усилий, связанных с рецепцией кожи стопы и связочного аппарата 

суставов). С этой целью используются упражнения с учетом времени их выполнения также, 

как быстрое хождение по  предметам  с  малой  площадью  опоры  (гимнастическое  

бревно, брус, 

«кочки», канат и т.п.), исключив зрительную ориентацию; упражнения в балансировании 

(на качелях, «в бочке» и т.п.). 

2). Снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со стороны 

вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к специфическим боксерским 

движениям. Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: 

продвижение вперед (5-6 см) после выполнения различных вращений, поворот, наклоны 

головой и туловищем; продвижение вперед с одновременным выполнением вращений, 

поворотов, наклонов головой и туловищем с последующим прохождением отрезков (5-6 см), 

исключив зрительную ориентацию. Многоразовое выполнение отклонов, уклонов, 

«нырков», сайдстепов , выполняемых в основной части тренировочных занятий, также 

способствуют повышению адаптации вестибулярного анализатора, что важно при 

подготовке соревнований, т.е. одновременно совершенствуется техника защитных 

движений. 

Кроме того, в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (в виде 

комбинированных эстафет) с сильными вестибулярными нагрузками: многочисленные 

кувырки, вращения в полу наклоне и приседе на одной ноге (вторая отставлена в сторону), 

гимнастическое 

«колесо», упражнения парной гимнастики. Целесообразно использовать в процессе 

разминки и упражнений преимущественного воздействия на различные отделы 

вестибулярной системы. 

Упражнения для тренировки преимущественно отолитов; бег с резкими остановками 

и сменой направлений движений; продвижение вперед с резкими боковыми смещениями 

(ход конькобежца); быстрые приседания с выпрыгиванием вверх; прыжки на одной ноге, 

голова наклонена к плечу; соскок с «козла» с последующими подскоками. 

Упражнения для тренировки преимущественно полукружных каналов: повороты и 

наклоны головы, быстрые наклоны туловища в стороны (ухом касаться плеча); повороты 

на 
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месте с наклоненной к плечу головой; быстрые наклоны вперед из положения прогнувшись, 

повороты туловища в полу наклоне, ходьба «елочкой» со сменой ног на каждый шаг. 

Эффективность этих упражнений увеличивается при исключении зрительной ориентации и 

изменении площади опоры. 

Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе занятий 

всех периодов и во всех группах занимающихся, т.к. тренирующий эффект проходит после 

2-х недельного перерыва. 

Специальная. Технико-тактическая подготовка 

(Тренировочный этап) 

В процессе тренировочных занятий боксеры данной группы решают следующие задачи: 

повышение уровня общей физической подготовленности; - развитие физических качеств; 

изучение и совершенствование технико-тактических приемов бокса. Реализация двух 

первых задач производится с помощью средств и методов общей и специальной 

физических подготовки. Для изучения и совершенствования технико-тактических действий 

используется следующие средства и методы. 

1. Положение кулака при нанесении ударов: давление на мешок или настенную 

подушку ударной частью кулака; давление ладонью одной руки на головки пястных костей 

другой руки; нанесение ударов по настенной подушке, мешку или «лапам». 

2. Боевая стойка: усвоение рационального положения ног, туловища и рук; изучение 

всех положений стойки, их исправление перед зеркалом; перемещение веса тела в учебной 

и боевой стойке с ноги на ногу; повороты в боевой стойке с сохранением равновесия; 

свободное передвижение по рингу в боевой стойке. 

3. Передвижения. Перемещение по рингу может осуществляться либо шагами 

(обычный и приставной), либо скачками (толчком одной или двумя ногами). 

Перемещение обычным шагом более удобно, если противник находится на 

значительном расстоянии (до 3-х и более шагов). Этот способ применяется как в атаке так и 

в защите. Перемещение приставными шагами выполняется скользящими шагами без 

переноса веса тела на одну из ног. Стоящая сзади нога приставляется к ноге, выполнившей 

шаг на расстоянии, сохраняющее положение боевой стойки. При перемещении вперед шаг 

выполняется левой (для левши - правой) ногой, приставляется правая нога (у левши - левая), 

при перемещении назад роли ног меняются. При перемещении в сторону начальный шаг 

выполняется ногой одноименной направлению движения. 

Перемещение скачком может осуществляться вперед, назад и в стороны. 

Перемещения скачком (толчок одной ногой) по своей структуре соответствует 

перемещению приставным шагом. Отличием является наличие фазы полета при 

перемещениях скачком. В остальном структура однотипна, т.е. толчковая нога 

подставляется на дистанцию боевой стойки. Направление перемещения скачком 

регулируется началом движения одноименной ноги «вперед - впереди стоящей, назад -сзади 

стоящей, вправо - правой, влево - левой». Небольшая высота скачка обеспечивает 

«скользящий» характер передвижений скачком. 

Перемещение толчком двух ног осуществляется за счет активного разгибания ног 

голеностопных суставов и, как правило, на небольшое расстояние. Этот вид передвижений 

наиболее удобен, т.к. обеспечивает высокую мобильность в атаке и защите и создает 

трудность для атак противника, являясь элементом тонкого тактического маневра, 

уточняющего ударно- защитную позицию. 
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Для совершенствования передвижений используются следующие упражнения: 

передвижения в боевой стойке одиночным и двойными приставными шагами вперед -назад, 

влево 

- вправо; передвижения в боевой стойке по четырехугольнику в слитой последовательности 

(4-ки) 

- шаги влево - вперед - вправо - назад и то же в другую сторону (8-ки); передвижения по 

кругу приставными скользящими шагами правым и левым боком вперед; передвижения с 

поворотами на 180° через каждые 2-3 приставных шага; «челночное» передвижение; 

передвижение в боевой стойке в различных направлениях. 

Для изучения и совершенствования ударов и защит от них применяются следующие 

упражнения: 

- прямой удар с шагом левой; защиты подставкой правой ладони; отбивом правой рукой 

влево вниз; уклоном вправо, отходом назад; сайдстепом. 

Прямой удар правой в голову с шагом левой, защита подставкой левого плеча; подставкой 

правой ладони; уклоном влево; уходом назад; сайдстепом влево; 

прямой удар в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом назад. 

Двойные прямые удары и защита от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и 

подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; отходом 

назад. прямой удар правой в туловище, защита подставкой согнутой в локте левой руки; 

отходом назад .Двойные прямые удары и защиты от них: 

прямые удары (левой-правой) в голову, защита подставкой правой ладони с отходом и 

подставкой левого плеча; 

прямой удар левой в голову, правой в туловище, защита подставкой правой ладони и 

согнутой в локте левой руки; 

прямой удар левой в туловище, правой в голову, защита подставкой согнутой в локте левой 

руки и правой ладони. Трёх и четырёх ударные комбинации прямыми ударами и защиты от 

них. Одиночные удары снизу и защиты от них: 

- удар снизу влево в голову и защита от него подставкой правой ладони; уходом назад; 

- удар снизу левой в туловище и защита от него подставкой согнутой правой руки; 

- удар снизу правой в голову и защита от него подставкой правой ладони или уходом; 

- удар снизу правой в туловище и защита от него подставкой согнутой левой руки. Двойные 

удары снизу и защиты от них. Трёх и четырёх ударные комбинации ударами снизу и 

защиты от них. Серии ударов снизу и защиты от них. 

Одиночные боковые удары и защиты от них скорости их выполнения. Важнейшим условием 

для выполнения быстрого движения является умение предварительно расслабить основные 

группы мышц, участвующие в нём. Кроме того, выполнение движения на большой скорости 

неразрывно связано с силой мышц, выполняющих его. 

Развитие силы, в основном, происходит в ходе выполнения упражнений специальной 

физической подготовки, когда специфические боксёрские движения (удары) выполняются 

в усложнённых(применение тяжестей, сопротивлений) условиях. 

Боксёры учебно-тренировочных групп совершенствуют следующие удары и их сочетания. 

Совершенствование одиночных ударов левой и правой в голову и туловище, их силы и 

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

быстрый короткий; 

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

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

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

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

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

Совершенствование сочетаний различных ударов 
- повторные удары - последовательное нанесение двух ударов одной рукой; 

- двойные удары - последовательное нанесение двух ударов одной и другой рукой; 

- серийные удары - последовательное нанесение трёх и четырёх и более ударов с 

определённым чередованием рук. 

Защиты 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: Изучения и 

совершенствования всего арсенала защитных действий; Обеспечение надёжности защит, 

подбором их комбинаций; обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения 

быстро перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

1. Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая их развитие, а 

также способы, которыми может быть реализовано собственная атака. 

2 Умения опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приёмов. 

При совершенствовании защитных действий необходимо сохранить общие принципы 

движения: 

1. Активная работа ног, направленная на перемещение тела и сохранение устойчивости. 

2. Активная работа туловища, направленная на уклоне от ударов соперника. 

3. Активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и создание 

готовности-встречных и ответных ударов. 

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

назад -влево; нырком вниз, вниз - влево; 

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, отбивом кистью наружу, кистью 
внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком предплечьем, кистью; 

- сочетание приёмов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом вправо и отбивом 

кистью внутрь и т. д. 

сочетание приёмов защит с ударами: переключение от защитных действий к ударам – уклон 

вправо - прямой удар правой в голову; уклон влево - боковой удар левой в голову и 

переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой в голову нырок вниз - 

вправо; боковой удар левой в голову - нырок вниз - влево и т. д. 

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

туловище и в голову; 

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

голову; 

- атака боковыми ударами левой и правой в голову; 

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

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

в туловище; 

- встречная контратака прямым ударом левой в голову под левую руку противника с 

уклоном вправо; 

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

руку(«кросс») противника с уклоном влево; 

- ответная контратака прямым ударом левой в голову после защиты подставкой правой 

ладони от прямого левой в голову; 
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- ответная контратака прямым правой в голову после защиты уклоном вправо от прямого 

левой в голову; 

- ответная контратака прямым правой в голову после защиты подставкой левого плеча 

правой в голову; 

- ответная контратака ударом снизу левой в туловище после защиты уклоном влево от 

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

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

правой после защит подставками, уклонами и нырками от прямых, боковых и ударов снизу. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные действия (ложные и 

обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответные действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки передвижения и 

перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность ударов, 

дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировками, 

уклонами и т. п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на 

дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхождением 

в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим эффектным 

уходом на дальнюю дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с 

боксёром - левшой. 

Специальная. Технико-тактическая подготовка 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи обучения и тренировки: 

- доведение выполнения изученных приёмов до высокого уровня автоматизации; 

- изучение различных вариантов ударов и защит от них; 

- изучение и совершенствование технико-тактических приёмов в работе с боксёрами 

различных стилей ведения боя; 

- повышения уровня специальной физической подготовки и специальных качеств. 

- совершенствование индивидуальной манеры ведения боя и развития у них 

тактического мышления. 

Совершенствование технико-тактических действий на дальней дистанции 

Изучение различных вариантов нанесения ударов (свинг, в голову и туловище, «кросс» в 
голову, 
«хуки», апперкоты и т. п.) и защиты от них. 

Совершенствование ранее изучаемых технико-тактических действий на дальней дистанции: 

- передвижения, одиночные, двойные, повторные удары, защиты от них и контрудары; 

- серии приёмных ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и повторные боковые удары, защиты от них и контрудары; 

- серии прямых и боковых ударов, защиты от них и контрудары. 

Совершенствование технико-тактических действий на средней дистанции 

- одиночные, двойные и серии прямых ударов, защиты от них и контрудары; 

- одиночные, двойные и серии ударов снизу, защиты от них и контрудары; 

- удары левой снизу в голову и туловище на месте одиночным и двойным шагом, удар 

снизу в голову и туловище с переносом веса тела на правую ногу и с переносом веса тела 

на левую ногу; 

- защиты от ударов левой снизу в голову и туловище накладкой одноимённой и 

разноимённой ладонью на сгиб локтевого сустава, отклоном и отходом; 

- удар снизу правой в голову и туловище с переносом веса тела на левую ногу и 

переносом на правую; 
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- трёх и четырёх ударные серии  снизу левой  и  правой  в  туловище  и  голову,  защиты 

от них подставками локтей и предплечий; 

- боковой удар левой в голову с переносом веса тела на правую ногу и без переноса, 

защита подставкой правого предплечья «нырком» вправо или отходом; 

- боковой удар правой в голову и перенос веса тела на левую ногу и без переноса, защита 

подставкой левого предплечья «нырком» влево или отходом; 

- трёх и четырёх ударные серии боковых ударов и защита от них подставками предплечий 

или «нырками». 

Сочетание боковых ударов и ударов снизу и защит от них. 

- удар левой снизу в туловище, правой в туловище и боковой левой в голову, защита 

подставками предплечий; 

- удар правой снизу в туловище, боковой левой в голову и боковой правой в голову, 

защита подставками предплечий; 

- разнотипные сочетания боковых ударов и ударов снизу в голову и туловище и защита от 

них. 

Совершенствование технико-тактических действий на ближней дистанции 
- активно-защитная, наступательная и защитная позиция; 

- удары левой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на правую ногу и с 

переносом веса тела на левую; 

- удары правой снизу в голову и туловище с распределением веса тела на обе ноги, с 

переносом веса тела на левую ногу и с переносом веса тела на правую; 

- удар правой снизу в туловище с шагом вправо, вперёд, назад; 

- удар левой снизу в туловище с шагом влево, вправо, вперёд и назад; 

- боковой удар левой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом веса 

тела на правую ногу, на левую; 

- боковой удар правой в голову с распределением веса тела на обе ноги, с переносом веса 

тела на левую ногу, на правую; 

- короткие прямые удары левой и правой в голову; 

- защита от ударов снизу подставками локтей и предплечий, остановкой - наложением 

предплечий и ладоней; 

- защита от боковых уларов голову подставкой предплечья, остановкой - наложением 

предплечья, 

«нырком», приседанием, комбинированная защита; 

- комбинация из двух ударов - в туловище, в голову, в голову и туловище, защиты от них; 

- трёх- и четырёх ударные разнотипные серии в туловище и голову, защита от них; 

- введение рук внутрь позиции противника; 

- выход из ближнего боя (5 способов); 

- вхождение в ближний бой во время собственной атаки, в момент атаки противника. 

Совершенствование тактических действий 

Подготовительные действия (разведка): маневр (выбор положения для атаки), обманные 

действия, обманные удары, лёгкие удары, финты, движения туловища и глаз на дальней и 

средних дистанциях. 

Наступательные движения - атака, встречная и ответная контратака, нанесение ударов при 

отходе. Оборонительные действия - обеспечение надёжности и активности обороны и 

переход к атакующим действиям. 

Ведение условного боя со сменой дистанции: овладение тактикой боя против боксёров 

различных стилей (нокаутёра, темповика, игровика и боксёра-левши), планирование 

соревновательных боёв и изменение тактики ведения боя. 

Различные виды спорта и подвижные игры. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на: 
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- развитие быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; 

на формирование навыков в коллективных действиях; 

- воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости, 

поддержание умственной и физической работоспособности, снятие эмоционального 

напряжения; 

- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других 

видов спорта и подвижных игр. 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

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

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

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

48,988 кг», «весовая категория 49 кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 50,802 

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

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

«весовая категория 56 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая 

категория 58,967 кг», «весовая категория 59 кг», «весовая категория 60 кг», «весовая 

категория 61,235 кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63,5 кг», «весовая 

категория 63,503 кг», «весовая категория 64 кг», «весовая категория 65 кг», «весовая 

категория 66 кг», «весовая категория 66,678 кг», «весовая категория 67 кг», «весовая 

категория 68 кг», «весовая категория 69 кг», «весовая категория 69,850 кг», «весовая 

категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», «весовая категория 72 кг», «весовая категория 

72,574 кг», «весовая категория 75 кг», «весовая категория 76 кг», «весовая категория 76,203 

кг», «весовая категория 76+ кг», основаны на особенностях вида спорта «бокс» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки         проводится         с          учетом         этапа         спортивной          подготовки  

и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

16.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «бокс» учитываются Учреждением 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

16.2. При       проведении       учебно-тренировочных       занятий        с        обучающимися,   

не    достигшими    десятилетнего    возраста,    проходящими     спортивную     подготовку  

по спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, 

а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях. 

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду 
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субъекта      Российской      Федерации       по       виду      спорта       «бокс»      и       участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 

 

Требования техники безопасности в процессе реализации программы. 

Общие требования безопасности: 

В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены 

лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом 

установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие предварительный медицинский осмотр, 

при последующей работе – периодические медицинские осмотры и инструктаж по охране труда 

Во время занятий тренер-преподаватель несет ответственность за безопасность учащихся в 

спортивных залах, порядок в группе, жизнь и здоровье занимающихся. 

1. Техника безопасности при занятиях боксом 

Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям боком допускаются дети, учащиеся с 9 лет, прошедшие инструктаж по 

технике-безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию 

здоровья. 

1.2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. На месте занятий не должно быть посторонних предметов, поверхность покрытия 

должна быть сухой без повреждений. 

1.4. При проведении занятий по боксу возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов 

- травмы при падении на скользком полу; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.5. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка, с набором необходимых 

медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом руководству 

школы. При неисправности спортивного инвентаря, оборудования, прекратить занятия и 

сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

1.7. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения учебных 

занятий правила личной гигиены. 

1.9. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции по 

охране труда, привлекаются к внеплановому инструктажу по охране труда. 

2 . Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. К занятиям допускаются обучающиеся только в спортивной форме и обуви. 
2.2.Проверить готовность учебного места к занятиям. 

2.3. Произвести построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале. 

2.4. Провести разминку. 

2.5. Надеть необходимые средства защиты. 

2.6. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы на одного тренера. 

2.7. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 
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2.8. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из раздевалок. 

 
3. Требования безопасности во время занятий для обучающихся 

3.1. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасную дистанцию. 

3.2. Не выполнять упражнения на не ровном, скользком покрытии, не приземляться при 

падении на руки. 

3.3. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в секторе 

действий. 

3.4. К мешкам, грушам, лапам, снарядам, тренажерам без разрешения тренера- 

преподавателя не подходить. 

3.5. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

3.6. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера. 

3.7. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать порядок проведения учебных 

занятий. 

 

4. Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях 

4.1. При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании учащегося тренер- 

преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой 

доврачебной помощи. 

4.2. Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую помощь. 

4.3. При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию 

обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 

безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора по имеющимся у преподавателя 

поименным спискам. 

4.4. При обнаружении пожара действия работников образовательного учреждения должны 

соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в 

учреждении. 4.5. Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны 

быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 

4.6. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель 

образовательного учреждения или назначенный им представитель администрации. 

4.7. Подавать докладную записку администрации учреждения о происшествиях всякого рода, 

травмах и несчастных случаях. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

17. Материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

включают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры) наличие: 

- тренировочного спортивного зала; 
- тренажерного зала (или место для размещения тренажеров); 
- раздевалок, душевых; 

- медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 
23.10.2020г. № 1144н; 

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

- обеспечение спортивной экипировкой; 

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

спортивных 

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

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

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

15. Мат гимнастический штук 4 

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

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 

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

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 2 

27. Платформа для груши пневматической штук 3 

28. 
Подвесная система для боксерской груши 
насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31. Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный штук 1 

36. Скакалка гимнастическая штук 15 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

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

штук 20 

43. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

Для спортивной дисциплины «кулачный бой» 

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

комплект 1 

 

№ 
п/п 

Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2. 
Перчатки боксерские соревновательные 
(10 унций) 

пар 12 

3. 
Перчатки боксерские соревновательные 
(12 унций) 

пар 12 

4. 
Перчатки боксерские тренировочные 
(14 унций) 

пар 15 

5. 
Перчатки боксерские тренировочные 
(16 унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 
 
 

 
№ 

п/п 

 
 
 
 

Наименование 

 
 
 

 
Единица 

измерения 

 
 
 
 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап     

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Бинт эластичный штук на обучающегося – – 1 0,5 2 0,5 2 0,5 

2. 
Обувь для бокса 

(боксерки) 
пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

3. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 
ветрозащитный 

штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

9. 
Перчатки боксерские 
снарядные 

пар на обучающегося – – 1 1 1 0,5 2 0,5 

10. 
Перчатки боксерские 
соревновательные 

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

11. 
Перчатки боксерские 
тренировочные 

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



18. Кадровые условия реализации программы 

Спортивная подготовка осуществляется работниками уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 

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

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

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615). 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ (КПК) не реже чем 

один раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в    официальных    спортивных    соревнованиях    на     учебно-тренировочном     этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

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

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1. Гаськов А.В. Управление тренировочной и соревновательной деятельностью 

квалифицированных боксеров / А.В. Гаськов // Инновационные технологии управления 

тренировкой боксеров на этапах многолетней подготовки: Материалы Всеросс. научно-практ. 

конф. – Избербаш: Дом печати, 2007. – 144 с. 

2. Гетье А.Ф. Бокс / А.Ф. Гетье, А.Г. Харлампиев, К.В. Градополов // В сб.: Бокс – благородное 

искусство самозащиты. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с.: ил. 

3. Градополов К.В. Заочная школа бокса / К.В. Градополов, А.Г. Харлампиев, А.Ф. Гетье // В 

сб.: Бокс – благородное искусство самозащиты. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с.: ил. 

4. Иванов А. Кикбоксинг / А. Иванов. – Киев: Air Land, Перун, 1995. – 312с., ил. 

5. Калмыков Е.В. Индивидуальный стиль деятельности в спортивных единоборствах: 

автореф. дисс. … докт. пед. наук: 13.00.04 / Евгений Викторович Калмыков; [Росс. гос. акад. 

физ. культ.]. – М., 1996. – 54 с. 

6. Калмыков Е.В. Оптимизация индивидуального стиля деятельности в боксе / Е.В. Калмыков. 

– М.: Принт-Центр, 2000. – 21 с. 

7. Калмыков Е.В. Диагностика и содержание индивидуального стиля деятельности боксеров 

/ Е.В. Калмыков. – М., 2000. – 34 с. 

8. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной деятельности боксеров / Е.В. 

Калмыков // Бокс: Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: Физкультура и спорт, 1983. 

9. Карпенко В.Ю. Анализ показателей соревновательной деятельности 
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