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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке 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 от 22.11.2022г. №10551 (далее – 

ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки по боксу. Целенаправленная подготовка спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации и Республики 

Татарстан. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (представлены в таблице 1). 

Спортивная подготовка учебно-тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, осуществляется в рамках образовательной или трудовой 

деятельности, направлен на физическое воспитание и физическое развитие 

спортсменов, совершенствование их спортивного мастерства посредством 

систематического участия в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 

соревнованиях. 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап 

начальной подготовки 
2-3 9 10  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  20.12.2022г., регистрационный № 71712). 

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 3 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



4 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет. Лица, 

зачисленные на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической подготовке.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

лица не моложе 12 лет. Для зачисления, занимающиеся должны успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке, иметь 

соответствующий уровень спортивной квалификации, установленный ФССП. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

не моложе 14 лет. Для зачисления в группу спортсмены должны иметь спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей 

физической, специальной физической подготовке. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 

16 лет. Спортсмены должны иметь спортивное звание «мастер спорта России», 

успешно сдать нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической подготовке. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – обучающихся) (в 

том числе досрочно), в группу следующего года обучения или этапа спортивной 

подготовки рекомендуется проводить на основании стажа занятий, уровня 

спортивной квалификации, выполнения контрольных нормативов общей и 

специальной физической подготовки, а также заключения врача (медицинской 

комиссии).  

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:  

– объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго 

года спортивной подготовки; 

– объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый 

год спортивной подготовки; 

– объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При объединении в одну группу обучающихся, разных по спортивной 

подготовке, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий. 

При одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть 

превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 
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Максимальный количественный состав объединенной группы определяется по 

группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного процесса занятия на основании 

её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой недельный (годовой) объем (представлены в таблице 2).  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью, а также аспекте морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Таблица 2 

Объем учебно-тренировочного процесса 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

 года 

свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 12-16 18-20 24-28 32 

Количество 

часов в год 
312 468 624-832 936-1040 1248-1456 1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение 

учебно-тренировочного года. Построение спортивной подготовки зависит от 

календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);  

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия;  

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Учебно-тренировочные занятия могут создать наиболее благоприятные 

условия для эффективности педагогического процесса при соответствии следующим 

методическим требованиям: 

- содействовать лучшему разрешению намеченных перед занятием 

конкретных учебно-воспитательных задач; 
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- соответствовать возрасту, полу, умственному развитию, эрудиции 

обучающегося и уровню его спортивной подготовленности; 

- предусматривать наиболее целесообразные для данного случая возможности 

управления группой; 

- соответствовать условиям материальной оснащенности и обстановки 

проведения тренировки. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 3. 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

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. 

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 
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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 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). 

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;  

направление обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий РТ и РФ.  

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» указан в таблице 4. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 
Контрольные 1 1 3 2 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
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выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

В годовом учебно-тренировочном плане количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» и перечнем тренировочных 

мероприятий. При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10%  и не более 20% от 

общего количества чаcoв, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации. Остальные часы распределяются организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки представлены в таблице 5. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план 

учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для 

каждой группы. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении 

№1. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

Таблица 5 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

Виды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
38-45 36-42 20-22 15-17 12-14 9-10 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-14 15-18 16-21 17-22 17-22 17-22 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 3-5 3-5 

Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-40 33-40 30-35 30-35 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 5-16 10-25 18-27 22-30 26-30 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: воспитание 

личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в приложении №2. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе:  

– ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

– знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или 

видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

– проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

– ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

– ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс 

является основополагающим и универсальным документом, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила, как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. Использование или попытка использования 

спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

2. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

3. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

4. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

6. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

7. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

8. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений 

антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования 

биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, представлен в приложении №3. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы учащихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения.  

В процессе инструкторской и судейской практики, обучающиеся должны 

овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 11 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



12 

 

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических 

упражнений; проведение подготовительной и заключительной частей урока, 

приобретение навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.  

Обучающиеся должны научиться составлять конспекты учебно-

тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь так же составить план 

тренировочного сбора.  

В учебно-тренировочном процессе для юных борцов необходимо 

предусмотреть так же: 

– приобретение судейских навыков;  

– организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета;  

– составление положения о соревновании;  

– оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы 

взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного 

первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнований; 

протоколы результатов схватки, судейская записка; график распределения судей на 

схватку; отчет главного судьи соревнований; таблица составления пар;  

– изучение особенностей судейства соревнований по борьбе; 

– освоение критериев оценки технических действий в схватке. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной подготовки и 

указан в таблице 6. 

Таблица 6 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские обследования 1 раз в 12 месяцев 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств  В течении года 

Применение гигиенических средств  В течении года 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 12 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



13 

 

спортивной 

специализации) 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств  В течении года 

Применение гигиенических средств  В течении года 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) 
1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств  В течении года 

Применение гигиенических средств  В течении года 

 

Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 

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

№1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

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

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» и 

предусматривает:  

– медицинское обследование; 

– углубленное медицинское обследование;  

– наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

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

соревнований, одеждой и обувью;  

– контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к тренировкам и 

спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 
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установленной первой и второй группой здоровья, выданного по профилактического 

медицинского результатам осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение.  

Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. Факторы 

педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  

– рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 

направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-

тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе;  

– ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

– выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности;  

– полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий;  

– использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.);  

– повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

– эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и 

средств восстановления;  

– соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  

– текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

– срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;  

– отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

– стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения.  

Применение восстановительных средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального 

питания. Режим дня и питания могут иметь специальную, восстановительную 
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направленность. Следует умело использовать восстановительную роль сна. 

Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличена до 9-

10 часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин дополнительно к 

продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие процедуры. 

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисло-молочные продукты, хлеб из 

пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует включать 

растительные масла без термической обработки. Рацион должен быть богат 

балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью восстановления 

потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма воды и 

поваренной соли. Следует применять специализированные продукты, обогащенные 

белком, витаминами, минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна 

организация 4-5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и 

заменять естественных процессов восстановления в организме.  

Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: 

ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками. В комплексе 

восстановительных средств используют цветовые и музыкальные воздействия, 

создающие фон для благоприятного воздействия. Время на профилактически-

восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, 

предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

– психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта;  

– создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые 

и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность 

восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 

промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных 

методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 

ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. Каждое 

средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 

если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки, т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не восстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные 

дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 

тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует 
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помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 

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

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

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

 

III. Система контроля  

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки.  

Результатом прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 

этапам спортивной подготовки, и реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

– формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

– получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "бокс"; 

– повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

– формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"бокс"; 

– укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

– формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "бокс"; 

– формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "бокс"; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

– укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

– повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

– сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

– повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта "бокс"; 
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– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

– сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос 

сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности её проведения для обучающегося 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при её 

реализации). 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

В соответствии с требованиями дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» спортсмены должны ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

Перечень контрольно-переводных нормативов по видам спортивной 

подготовки определяется требованиями вида спорта и представлен в Федеральном 

стандарте спортивной подготовки по виду спорта. 

Повышение уровня спортивной квалификации (или спортивного разряда) 

является необходимым для зачисления и перевода на последующий этап спортивной 

подготовки в соответствии с требованиями спортивных дисциплин. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны приложении №5. 

IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

этапам спортивной подготовки. 

Общие рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий 
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Учебно-тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом 

воздухе (площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта – трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 3.8. 

Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (зарегистрирован 26.08.2022, 

регистрационный №69795). 

После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин) 

на индивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задача 

которых – подготовка к выполнению упражнений в основной части занятия. 

В основной части занятия изучают и совершенствуют технику упражнений. 

Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкого 

к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, 

индивидуального подхода к учащимся, что повысит эффективность педагогической 

управляемости тренировочным процессом. Количество повторений каждого 

упражнения или соединения элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено 

формирование устойчивого двигательного навыка. 

Физические упражнения из разделов общей физической подготовки и 

специальной физической подготовки проводят, как правило, в конце учебно-

тренировочных занятий. Эти физические упражнения направлены на развитие и 

совершенствование необходимых специальных двигательных качеств (координацию 

движений, ориентацию в пространстве, чувство баланса, гибкости, быстроты) и 

носят конкретно направленный характер. При этом учитывают индивидуальные 

особенности спортсменов. 

Учебно-тренировочные занятия по общей физической подготовке (ОФП) и 

специальной физической подготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки 

спортсменов. Большинство физических упражнений легкой атлетики, гимнастики, 

спортивных и подвижных игр включают в подготовительную и заключительную 

части занятия. 

 

Организационно-методические указания по проведению учебно-

тренировочного процесса 

Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (или разминки), 

основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подведения к решению основной части занятия. 
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Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в 

работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми 

и преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению 

предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений 

основной части урока. Для содержания первой части урока характерны строевые и 

порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в 

продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. 

Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими 

навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, 

повышают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и 

нельзя давать все время одни и те же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только 

такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в 

равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей 

выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие 

творческое мышление. 

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное 

состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания. 

В процессе освоения программы спортивной подготовки предусмотрено 

ознакомление с правилами соревновательной подготовки, новейшими разработками 

научно-практического характера, современными требованиями и методами 

организации тренировочного процесса, разработки современных технологий и 

условий повышения результатов в боксе, воспитания и развития навыков и опыта 

соревновательной подготовки юных спортсменов для обеспечения успешной 

спортивной специализации. Увеличение тренировочных и соревновательных 

нагрузок в соответствии с имеющимися условиями и задачами этапов подготовки, 

определяет поиск организационных решений эффективности тренировочного 

процесса, качество которого соотносится с достижением спортивного результата. 

Ведущим положением в определении величины тренировочных нагрузок является 

соблюдение биологических особенностей и возрастных норм юных спортсменов. 

 

Особенности годичного цикла подготовки по этапам обучения 

Подготовка боксеров на 1, 2, 3 годах обучения имеет одноцикловое 

планирование. Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) свыше 2 лет в течение года строится на основе двух, трех и более 

макроциклов. В соответствии с закономерностями становления и утраты спортивной 

формы в макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и 
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переходный периоды. В подготовительном периоде тренировка боксеров строится 

на основе упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Такие упражнения по 

характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. 

Используются разнообразные вспомогательные и специально-подготовительные 

упражнения. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм боксера. 

Подготовительный период делится на два этапа, общеподготовительный и 

специально-подготовительный. 

Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей 

физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. Содержание 

тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, 

специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной 

работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим 

повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой вне ринга: силовая подготовка 

осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного 

оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих 

основную нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для 

развития гибкости акцентированы на повышении подвижности в плечевых и 

голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. 

Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет 

два аспекта:  

- усовершенствование качественных особенностей двигательного навыка 

(формы и структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

- выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы 

повышения специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее 

реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение 

общего объема тренировочной работы. Вместе с тем при длительном 

соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой 

подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные 

упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. Особенно тщательно 
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следует планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие 

ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не вписывается 

в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное 

состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.  

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная 

организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не 

следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 

основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, 

а лишь поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема 

интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое 

внимание должно быть обращено на физическое и психическое восстановление. Эти 

задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. переходного периода, 

предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных 

соотношениях. 

В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 

упражнения вне ринга, которые редко применялись в течение годичного цикла 

(эстафеты с применением неспортивных способов боксирования и т.п.), со 

спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный период 

характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными 

нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного 

водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную 

работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года. На этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию организма к 

максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной 

соревновательной практикой. Совершенствование технико-тактического мастерства 

осуществляется в режимах, отвечающих требованиям соревновательной 

деятельности. Средства ОФП используются не только в целях совершенствования 

общей физической подготовки, но и как восстановительные или стимулирующие 

восстановительные процессы средства подготовки в периоды острых 

тренировочных нагрузок или соревнований. Для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства распределение объема 

средств в годичном цикле подготовки подчинено индивидуальной программе 

соревновательной практики, поэтому распределение часов по видам подготовки 

достаточно условно. 
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Разделение годичного цикла на периоды и этапы, его направленность на 

высшую подготовленность занимающихся к главным соревнованиям имеет смысл 

лишь для спортсменов, планирующих свое участие в детских официальных 

турнирах года. Однако оно становится необходимым для претендующих на отбор в 

составы территориальных и клубных сборных команд. Возникают подобные 

потребности обычно у квалифицированных спортсменов начиная с возраста 15-16 

лет при стаже занятий 4-5 лет. Планируя их подготовку, необходимо разделить 

годичный цикл на два-три макроцикла (периода): 

- базовый (подготовительный) период, направленный на двигательное и 

технико-тактическое совершенствование; 

- формирующий (соревновательный) период, направленный на достижение 

оптимального уровня тренированности перед главным соревнованием сезона; 

- после-соревновательный (переходный) период, направленный на 

реабилитацию и повышение технико-тактического и двигательного потенциала.  

Базовый период (продолжительность сентябрь-январь) может состоять из 

нескольких этапов:  

- обще-подготовительного (1,5-2 месяца); 

- контрольно-подготовительного (1-1,5 месяца); 

- интегральной подготовки (1 месяц). 

Обще-подготовительный этап характеризуется плавным повышением объемов 

нагрузок на функциональные системы, переходом от общефизических средств к 

приоритетным средствам для развития двигательных и психических качеств 

спортсменов. Технико-тактическое совершенствование направляется на улучшение 

состава действий и освоение основного программного материала, предназначенного 

для возрастного этапа. 

Контрольно-подготовительный этап чаще всего совпадает с проведением 

серии соревнований, в связи с чем содержание специальных тренировок и 

построение микроциклов ориентируется на участие в разномасштабных турнирах. 

Состав действий и тактические компоненты их применение становятся предметом 

углубленного анализа.  

Формирующий период (включающий февраль – апрель) состоит из 

восстановительного (0,5-1 месяц) и соревновательного (2-2,5 месяца) этапов. Итогом 

подготовки является обычно участие в первенствах и юниоров (чаще всего в конце 

февраля или начале марта), а для сильнейших спортсменов затем и мероприятия по 

завершению отбора к межрегиональным и международным соревнованиям.  

Соревновательный этап отличается значительной интенсивностью боевой 

практики и индивидуальных уроков, прежде всего их тактическим содержанием. 

Средства физической подготовки в больше мере используются с целью психической 

реабилитации занимающихся, их переключения на другую деятельность при 

некотором снижении общих объемов нагрузки. 

Период после-соревновательной реабилитации и повышения технико-

тактического потенциала по содержанию имеет существенные особенности для 

спортсменов с различным уровнем соревновательных достижений. В частности, 

юниоры 18-19 лет (как исключение 16-17 лет), попавшие в составы различных 

спортивных сборных команд, продолжают в мае-июне специальные тренировки и 
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участвуют в соревнованиях международного и всероссийского календаря 

спортивных мероприятий. 

Разделение годичного цикла на периоды и этапы во многом носит условный 

характер, так как для каждого из них определена лишь основная педагогическая 

направленность подготовки. При этом тренировки, как правило, являются 

разнообразными по используемым средствам и решаемым в них задачам. 

Исключение составляют лишь первые несколько занятий годичного цикла, а также 

их содержание в переходном периоде из-за их направленности на физическую 

подготовку. 

Рациональное распределение соревнований в годичном цикле является 

основой управления процессом тренировки к главному соревнованию, позволяет 

ускорить адаптацию организма к нагрузкам и повысить уровень технико-

тактической подготовленности. 

Учитывая необходимость участия квалифицированных спортсменов в 9-10 

соревнованиях в год ведущее место в тренировке занимают: 

- усовершенствование состава действий и тактических компонентов их 

подготовки и применение в поединках; 

- специализация проявлений двигательных и психических особенностей 

спортсменов; 

- индивидуализация технико-тактической подготовленности. 

Годичный цикл состоит из повторяющихся недельных циклов, 

заканчивающихся соревнованиями с высоким уровнем значимости планируемых 

результатов. Количество и содержание недельных циклов при этом лимитируется 

продолжительностью тренировки и расположением основных соревнований по 

периодам и этапам годичного цикла. По своему построению недельные циклы могут 

быть втягивающими, ударными, подводящими.  

Выделяется три разновидности недельных циклов: предсоревновательный; 

соревновательный; после-соревновательный. 

Предсоревновательный недельный цикл обычно направлен на повышение или 

снижение нагрузки. Так, при наличии резервов повышения уровня функциональной 

подготовленности целесообразны большие тренировочные нагрузки, позволяющие 

поддерживать достигнутую тренированность. 

Соревновательный недельный цикл строится с учетом режима предстоящих 

поединков. В свободные дни спортсмены успешно используют индивидуальные 

уроки, самостоятельные и парные упражнения. Однако содержание тренировочных 

занятий в соревновательном микроцикле может корректироваться, например, при 

чрезмерном или недостаточном эмоциональном возбуждении спортсмена. Тогда 

изменения имеют регулирующую направленность. 

После-соревновательный недельный цикл может иметь разгрузочную, 

восстановительную или поддерживающую направленность. Она зависит от 

характера соревнований, их места в годичном цикле и результатов спортсменов, 

сроков следующих соревнований и др. Таким  образом, соревнования являются 

главным ориентиром и одновременно самостоятельным средством управления 

тренировкой квалифицированных спортсменов. 
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Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы 

и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных 

занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного 

процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий 

принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов: развивающий 

физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий 

(П); соревновательный (С) и восстановительный (В). Следует отметить, что 

условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования 

подготовки к соревнованиям. 

Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - 

стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Успех 

планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной 

последовательности микроциклов разной направленности, разного объема и 

интенсивности. 

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. 

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микроциклов. 

Мезоструктура подготовки представляет собой относительно целый законченный 

этап тренировочного процесса, задачами которого является решение определенных 

промежуточных задач подготовки. Внешними признаками мезоцикла являются 

повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование 

различных микроциклов в определенной последовательности (как правило, в 

соревновательном периоде). 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной 

тренировки. В боксе следует говорить об однонаправленном построении тренировки 

внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных 

периода. Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько макроциклов, в 

зависимости от календаря соревнований. На этапах начальной подготовки 

периодизация учебного процесса носит условный характер, так как основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке. 

На этих этапах начальной подготовки важное значение имеют занятия по 

технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных 

навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы 

юный спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения 

целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к тренировке 
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двигательных действий позволит эффективно подойти к пониманию и изучению 

технико-тактического арсенала бокса. 
На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для спортсменов до 

2го этапа подготовки главное внимание по-прежнему должно уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и 

приемов. При планировании годичных циклов для спортсменов свыше 2-х лет в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе – повышение уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода - 6-9 недель. 

Этот период подразделяется на два этапа - общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. На 

первом этапе подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей 

физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, пополнения 

двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе бокса. Для данного этапа 

характерен достаточно большой объем тренировочной нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются пробные, 

тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание уделяется развитию 

моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности учащихся, поэтому соотношение средств подготовки должно 

адекватно соответствовать значимости соревнования. 

На этапе ССМ процесс спортивной тренировки направлен на адаптацию 

организма спортсменов к максимальным тренировочным нагрузкам в соответствии с 

индивидуальной соревновательной практикой. Совершенствование технико-

тактического мастерства осуществляется в режимах, максимально отвечающих 

требованиям соревновательной деятельности. 

Средства ОФП используются не только в целях совершенствования общей 

физической подготовки, но и, в большей мере, как восстановительные или 

стимулирующие восстановительные процессы средства подготовки в периоды 

острых тренировочных нагрузок или соревнований. 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий боксом. Росто-весовые 

показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового 

созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 

12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается 

сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки 

сдерживают рост трубчатых костей. 
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Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом 

полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и 

в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. Скоростно-силовые качества. 

Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого 

возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием 

целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная 

мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода 

(МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются 

показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и 

замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК 

(мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 45 Анаэробно- 

гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 

лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения 

биологической зрелости. В связи с этим дети гораздо легче переносят соревнования 

в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. Креатинфосфатный энергетический 

механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости 

в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 

лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В 

последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной 

тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 

11-12 лет. Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 

значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 

преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения.  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» представлен в таблице 7. 
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Таблица 7 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной  

подготовки по виду спорта «бокс» 

№ 
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Программный материал 
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1. Изучение индивидуальной боевой стойки и передвижений 

2. Изучение прямых ударов в голову и защита от них + Контратака 

(ответная + выход)  (встречная + развитие) 

3. Комбинирование прямых ударов в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход)  (встречная + развитие) 

4. Изучение ударов снизу в голову и защита от них + Контратака (ответная 

+ выход) (встречная + развитие) 

5. Совершенствование смены боевой стойки из левосторонней в 

правостороннюю и наоборот 

6. Совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них 

7. Совершенствование способа ведения боя на дальней и средней 

дистанциях. Комбинирование прямых. 

2 

св
ы

ш
е 

г
о
д

а
 

1. Изучение ударов снизу по туловищу и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

2. Комбинирование ударов снизу в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

3. Изучение боковых ударов в голову и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

4. Изучение боковых ударов в туловище и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

5. Комбинирование ударов сбоку в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

6. Совершенствование способа ведения боя на дальние и средние 

дистанции прямыми ударами в голову и туловище 

7. Совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с 

правосторонней и левосторонней стойки 

8. Совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище 

9. Совершенствование боковых ударов в голову и туловище с 

правосторонней и левосторонней стойки 

10. Совершенствование комбинированных ударов сбоку в голову и 

туловище во фронтальной стойке 
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1. Изучение индивидуальной смены боевой стойки боксера из 

левосторонней в правостороннюю и наоборот 

2. Изучение прямых ударов в голову с правосторонней и левосторонней 

стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие) 

3. Изучение прямых ударов в туловище из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

4. Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях Комбинирование 

прямых ударов в голову и туловище из правосторонней и левосторонней 

стоек и защита от них + Контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие) 

5. Способ ведения боя на дальней и средней дистанция х прямыми ударами 

в голову и туловище и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

6. Совершенствование индивидуальной боевой стойки. 

7. Совершенствование смены боевой стойки из левосторонней в 

правостороннюю 

8. Совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней в 

левостороннюю стойки 

9. Совершенствование способа ведения боя на дальней и средней 

дистанциях 

4 
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1. Изучение ударов снизу по туловищу и в голову с правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

2. Изучение комбинированных ударов снизу в голову и туловище во 

фронтальной стойке и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

3. Изучение боковых ударов в голову и туловище с правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

4. Изучение комбинированных ударов сбоку в голову и туловище во 

фронтальной стойке и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

5. Способ ведения боя на средней и ближней дистанциях Комбинирование 

ударов снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

6. Совершенствование способа ведения боя на дальней и средней 

дистанциях прямыми 

7. Совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову 

8. Совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище 

9. Совершенствование боковых ударов в голову и туловище 

10. Совершенствование комбинированных ударов сбоку в голову 
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  1. Совершенствование индивидуальной боевой стойки и передвижений 

2. Совершенствование прямых ударов в голову и защита от них + 

Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

3. Совершенствование прямых ударов в туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

4. Комбинирование прямых ударов в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

5. Совершенствование ударов снизу в голову и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

6. Совершенствование ударов снизу по туловищу и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

7. Комбинирование ударов снизу в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

8. Совершенствование боковых ударов в голову и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

9. Совершенствование боковых ударов в туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 

10. Комбинирование ударов сбоку в голову и туловище и защита от них  

+ Контратака (ответная + выход) (встречная + развитие) 
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 1. Совершенствование индивидуальной смены боевой стойки боксера из 

левосторонней в правостороннюю и наоборот 

2. Совершенствование прямых ударов в голову с правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

3. Совершенствование прямых ударов в туловище из правосторонней и 

левосторонней стойки и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

4. Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях Комбинирование 

прямых ударов в голову и туловище из правосторонней и левосторонней 

стоек и защита от них + Контратака (ответная + выход) (встречная + 

развитие) 

5. Способ ведения боя на дальней и средней дистанциях прямыми ударами 

в голову и туловище и защита от них + Контратака (ответная + выход) 

(встречная + развитие) 

6. Совершенствование ударов снизу по туловищу и в голову с 

правосторонней и левосторонней стойки и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

7. Совершенствование комбинированных ударов снизу в голову и 

туловище во фронтальной стойке и защита от них + Контратака (ответная + 

выход) (встречная + развитие) 

8. Совершенствование боковых ударов в голову и туловище с 

правосторонней и левосторонней стойки и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 

9. Совершенствование комбинированных ударов сбоку в голову и 

туловище во фронтальной стойке и защита от них + Контратака (ответная + 

выход) 

10. Способ ведения боя на средней и ближней дистанциях Комбинирование 

ударов снизу и сбоку в голову и туловище и защита от них + Контратака 

(ответная + выход) (встречная + развитие) 
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Основной задачей этапа начальной подготовки является укрепление здоровья 

и всестороннее физическое развитие подростков; постепенный переход к 

целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; осведомление технике 

бокса; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многообразной подготовки, (под многообразной тренировкой понимается развитие 

специальных физических качеств, необходимых для овладения техникой) отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий боксом.  

Применение средств общей физической подготовки ставит основной задачей - 

общее физическое развитие, равномерное развитие мышечной массы, укрепление 

костно-связочного аппарата, развитие большей подвижности в суставах, 

координации движений и умение сохранять равновесие, а также улучшение 

функций сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. 

К общеразвивающим упражнениям относятся специальная для боксеров 

гимнастика в движении, на месте, сидя, лежа в сочетании с упражнениями для 

развития рук плечевого пояса, туловища, ног, мышц шеи, упражнения с предметами 

(с короткой и длинной скакалкой, теннисными, набивными и баскетбольными 

мячами, гантелями), упражнениями с партнером в сопротивлении, выведении из 

равновесия, ходьба на лыжах, плавание.  

Используются упражнения на гимнастических снарядах, лазание по канату, 

ходьба по бревну, упражнения на перекладине, параллельных брусьях, 

легкоатлетические прыжки, метания и толкания ядра, бег по пересеченной 

местности. К боксерской деятельности близко спортивные игры: гандбол, теннис, 

баскетбол. Также необходимо использовать такие спортивные игры как футбол, 

волейбол, подвижные игры на внимание, сообразительность, координацию.  

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

физических качеств, специфичных для боксеров, ведется одновременно с 

овладением приемов техники бокса и их совершенствованием. Упражнения для 

развития быстроты: бег с низкого старта на 15м, 30м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 

60 м,100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. 

Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорения и смена 

темпа при различных передвижениях в боевой стойке, передвижения в боевой 

стойке с изменением скорости, всевозможные эстафеты. Выполнение ударов на 

тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью при изменении направления 

движения. Упражнения для развития ловкости: жонглирование теннисными мячами, 

дриблинг с теннисными мячами, челночный бег, перебрасывание теннисных мячей, 

гандбольных мячей в парах, метание мячей.  

Различные упражнения на равновесие, ходьба в боевой стойке по 

уменьшенной площади опоры, подвижные игры. Упражнения для развития силы: 

сгибание и разгибание рук в упоре. Приседания с отягощениями на двух и одной 

ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при 

имитации ударов. Штанге (вес 70-80% от максимального), жим, толчок, рывок, 

приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, 

кувалдой, резиной. Подтягивания на перекладине, поднимание ног до перекладины, 

передвижения в боевой стойке с отягощениями. Упражнения для развития гибкости: 

различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной 
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плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат, различные вращения и наклоны 

туловищем. Упражнения со скакалкой. Длительные подскоки и прыжки через 

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

каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со скакалкой 

длятся 5-15 мин. 

Упражнения с мешком вырабатывают навык правильно держать кулак при 

ударе, рационально использовать мышечные усилия в ударах на разных дистанциях, 

рассчитывать силу удара, особенно если наносятся быстро несколько ударов. 

Мешок служит хорошим снарядом также для развития силовой и скоростной 

выносливости.  

Стремление нанести как можно больше сильных ударов в определенный 

промежуток времени способствует развитию специальной выносливости. Для 

занятий используются мешки различной формы.  

Продолговатый небольшого диаметра мешок удобен для нанесения ударов 

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

имеется универсальный мешок.  

Мешки подвижные, на них боксер совершенствует навыки в нанесении ударов 

при поступательном движении вперед и назад, развивает чувство дистанции. 

Обычно начинают с одиночных ударов, потом - два последовательных в разном 

сочетании и, наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, 

который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера вперед 

и по кругу. Удары по мешку наносятся прямые, боковые и снизу, длительные и 

короткие (как при боковом положении боксера, так и при фронтальном).  

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся преимущественно 

прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность снаряда облегчают расчет 

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

Упражнения по общей физической подготовке, упражнения специальной, 

направленности и на специальных снарядах для развития необходимых физических 

качеств являются базой для успешного совершенствования спортивного мастерства.  

В подготовительной части тренировки идет разучивание разнообразных 

общеразвивающих комплексов упражнений, при выполнении которых 

задействуются все группы мышц (с теннисными мячами, со скакалками, с гантелями 

и без предметов). Изучение и совершенствование боевой стойки и передвижений, 

изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от них.  

Применение изученного материала в тренировочных парах и вольных боях.  

Учебно-тренировочное занятие строится в игровой и соревновательной форме, 

соблюдая принцип систематичности, повторности и постепенности. На данном 

этапе подготовки, основное внимание уделяется стабильности и правильности 

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

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

слитными шагами в различных направлениях.  

Изучение тактики на этом этапе ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными чередованиями атак, 

уходов и контратак.  
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Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище (одиночных, 

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

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

материала в условных и вольных боях. При освоении материала особое внимание 

уделяется качеству боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении 

ударов в туловище могут вызвать ее ухудшение.  

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

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

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, 

необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, как 

смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в голову и 

заканчивается ударом в туловище и наоборот), рекомендуется принять такой 

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

контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом.  

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует обратить на 

положение кулака в момент нанесения удара, так как при неправильном положении 

кулака неизбежно возникнут травмы. При изучении боковых ударов появляется 

необходимость наносить боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с 

переносом веса тела на правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется 

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

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

на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие контрударов после 

нанесения противником боковых ударов левой и правой рукой в голову.  

Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие удары снизу в 

туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в голову.  

Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных боях.  

Совершенствование техники и тактики боя на средние и дальние дистанции в 

условных и вольных боях. Освоение элементов боя на ближней дистанции боя, а 

также простейшие подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон 

влево или вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, 

приседание и поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в 

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

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

бокового удара левой в голову.  

Вид тренировки, где шлифуется тактика и техника бокса (15-20 мин). Понятие 

«проверочные старты», которое есть в других видах спорта, в боксе относительно и 

противоречиво. Угроза получения нокаутирующего удара заставляет боксера 

тщательно готовиться к каждому соревнованию. Боксер, вышедший на бой в ринг, 

должен быть готов ко всему, независимо от своего физического состояния и 

спортивной формы. Проигранный более слабому сопернику даже тренировочный 

бой (спарринг), с одной стороны, существенно психически воздействует как на 

выигравшего, так и на проигравшего спортсмена.  

Основной задачей тренировочного этапа является усвоение раздела базовой 

технико-тактической деятельности на дальней дистанции: изучение атаки и 

контратаки в планируемом маневре по рингу; изучение маневренной защиты в 
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планируемой динамике. Далее задача усложняется включением: ситуативно 

возникающей обстановки для осуществления атаки; ситуативно возникающей атаки 

противника, требующей использования трудно прогнозируемой защиты. Основное 

направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. Повторяются 

удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в сторону, скачком, 

изучается защита с ответными ударами. Все направлено на демонстрацию умения 

действовать в боях на дальней дистанции.  

На данном под этапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец 

изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 

стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 

противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке.  Основной задачей 

2-го года учебно-тренировочного этапа является усвоение раздела базовой технико-

тактической деятельности на средней дистанции. Практическая изученная в 

процессе базовой технической подготовки техника с ее срединными 

координационными структурами, характерными для средней дистанции, 

осваивается в меняющихся ситуациях условного противоборства.  

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико- 

тактические действия, связанные с шагами и подскоками, в условии которых время 

на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативное и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки.  

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам на данном 

этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к технико-тактической 

подготовке ведения боя на средние дистанции в усложненном варианте, связанном с 

повышенными требованиями к прогнозированию ситуативных действий противника  

Основной задачей учебно-тренировочных этапов 3-го-5-го годов, является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции. 

На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, 

поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается время от начала 

удара до его нанесения. Дистанция ближнего боя значительно снижает 

эффективность зрительного анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней 

дистанции весьма ограничен. На этом подэтапе увеличивается значимость ударов 

сбоку и снизу, а поскольку поле зрения боксера сужается, требуется компенсация за 

счет навыка прогнозирования предстоящих действий противника на основе 

типового расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала 

движения от ног, туловища, плечевой оси противника.  

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с 

целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на 

феномене антиципации. На этом под этапе ко всему тренировочному материалу, 

связанному с ударами и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы 

серийных ударов и комбинационной атаки в виде ударов, перемежающихся с 

защитными действиями.  
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Объем и степень освоения предлагаемого материала, его качество во многом 

зависят от профессионализма тренера-преподавателя. Для качественного учебно-

тренировочного процесса характерна опора на дидактические принципы: 

сознательности и активности, наглядности, систематичности и последовательности, 

доступности и индивидуализации. В тренировке применяют следующие три группы 

методов: словесные, наглядные, практические. Эти методы применяются 

комплексно и взаимно дополняют друг друга. 

Словесные методы: рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. 

По мере роста уровня подготовленности занимающихся все чаще применяются 

специальные термины, характерные для вида спорта бокс.  

Наглядные методы - это, прежде всего, показ. Показ может осуществлять сам 

тренер-преподаватель или ассистент. К этой группе методов относятся кино-, фото-, 

видеоматериалы и др.  

Методы практических упражнений условно подразделяют на две группы:  

- Методы, направленные на освоение спортивной техники.  

- Методы, направленные на развитие двигательных способностей.  

Для учебно-тренировочного процесса чаще применяется первая группа, т. е. 

освоение спортивной техники. 

При освоении спортивной техники широко применяют разучивание движения 

в целом и по частям. При этом широко используют подводящие упражнения.  

С целью изучения техники бокс можно применять следующие методические 

приемы: 

- Групповое освоение приема (без партнера) под общую команду в одно 

шеренговом строю.  

- Групповое освоение приема (с партнером) под общую команду тренера-

преподавателя в двух-шеренговом строю.  

- Самостоятельное освоение приема в парах, свободно передвигающихся по 

залу.  

- Условный бой (действия партнеров ограничиваются заданием тренера-

преподавателя).  

- Освоение обучающимся приема в ходе работы с тренером-преподавателем на 

лапах или в парах.  

- Условный бой с широкими технико-тактическими задачами.  

- Вольный бой (бой без ограничения действий противников). 

Методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств, 

подразделяются на непрерывный (характеризуется однократным непрерывным 

выполнением учебно-тренировочной работы) и интервальный (предусматривает 

выполнение упражнений с регламентированными паузами отдыха). При 

использовании обоих методов упражнения могут выполняться как в равномерном, 

так и в переменном темпе. Примером непрерывного выполнения упражнения в 

равномерном темпе (режиме) может считаться кросс, плавание. Этот же кросс 

может выполняться и со спуртами (ускорениями). Тогда это будет непрерывное 

выполнение упражнения в переменном темпе. При использовании интервального 

метода работа необходимой интенсивности чередуется с интервалами отдыха. 
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Во время учебно-тренировочного процесса широко применяются игровой и 

соревновательный методы.  

Игровой метод предусматривает выполнение действий, определенных 

правилами игры и в специфических условиях игры. Игровой метод позволяет 

обеспечить высокую эмоциональность занятия и требует от играющего решения 

самых различных задач в постоянно изменяющихся ситуациях. Эти особенности 

игры способствуют развитию смелости, инициативности, ловкости, 

сообразительности, скорости реагирования, мышления и т. д. В практике бокса 

широко применяются самые различные спортивные игры. Применяются также 

подвижные игры с самым различным сюжетом, зависящим от задач подготовки.  

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 

соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному процессу 

определенной направленности. Соревнование позволяет существенно изменить 

требования к обучающемуся и добиться таких сдвигов, которых нельзя добиться в 

учебно-тренировочном процессе. Эти сдвиги в более значительной степени 

стимулируют адаптационные возможности и являются одним из инструментов 

совершенствования интегральной подготовленности. Применяя соревновательный 

метод, можно усложнять или облегчать условия по сравнению с теми, которые 

характерны для официальных соревнований. Примеры усложнения условий: 

«неудобный противник»; противник большого веса; применение утяжеленного 

защитного снаряжения; смена партнеров в ходе спарринга на более свежих, 

отдохнувших. Примеры облегчения условий: партнеры более легкого веса в 

спарринге; укороченный раунд и т. д.  

К средствам занятий боксом относят упражнения специальные, специально-

подготовительные и обще-подготовительные.  

- Специальные упражнения - это условные и вольные бои, спарринги и 

соревнования, а также упражнения по совершенствованию техники и тактики бокса 

при работе с партнером.  

- Специально-подготовительные упражнения - движения, сходные по 

характеру нервно-мышечных усилий и ряду других признаков с ударами, защитами, 

подсечками, являющимися специфическими для бокса. Это бой с тенью, работа на 

снарядах, работа с отягощениями, имитирующая удары, передвижения и т. д.  

- Общеразвивающие упражнения - оказывают разностороннее воздействие на 

организм боксера: бег, плавание, гимнастика, спортивные игры, лыжный спорт и др.  

Данная классификация помогает решать задачу планирования, учета, контроля 

проделываемой работы.  

Общая закономерность применения упражнений выглядит следующим 

образом: по мере роста квалификации и возраста боксера растет доля упражнений 

специально-подготовительного и специального характера. Доля упражнений обще 

подготовительного направления выше на начальных этапах подготовки как в 

пределах цикла подготовки (годичного, например), так и в отношении многолетней 

подготовки. В отдельные моменты подготовки упражнения общеразвивающего 

характера применяются лишь как средство активного отдыха, восстановления.   

Это очень важный момент учебно-тренировочного процесса, и он 

предполагает ознакомление с данными относительно средств и методов тренировки, 
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совершенствования физических качеств, вопросов психологической, технической, 

тактической подготовки, врачебного контроля и самоконтроля и других вопросов, 

касающихся спортивной жизни. В целом работа должна быть поставлена так, чтобы 

на протяжении ее в разных формах и разными способами сообщалась 

соответствующая информация в доступном объеме. Получая разнообразную 

достоверную информацию, юные боксеры становится более грамотными, 

культурными в вопросах подготовки, снимается ряд вопросов, ставятся четкие 

задачи и ориентиры. Наличие такой работы, ее качество - показатель 

профессионализма тренера-преподавателя, который обязан обладать широкой 

эрудицией в вопросах бокса. 

Общая физическая подготовка обучающихся бокса должна быть направлена 

на достижение крепкого здоровья, гармоничного развития, являться базой для 

успешного овладения материалом. Это определяет и особенности общей физической 

подготовки. Одна из них - использование самых разнообразных вариантов 

двигательной активности: общеразвивающие упражнения, спортивные игры, 

гимнастика и акробатика, и т. д. Именно разнообразная двигательная активность 

дает гармоничное развитие, укрепляет здоровье, создает предпосылки высоких 

результатов в последующем. Этим разнообразием нельзя пренебрегать ни в коем 

случае. Она должна быть направлена на воспитание физических качеств, 

специфичных для вида спорта бокс. Здесь имеются в виду упражнения, по характеру 

нервно-мышечных усилий и координации соответствующие основным боевым 

действиям бокса. Эти упражнения применяются параллельно с овладением техникой 

и тактикой данного вида спорта. Особое место среди них занимают маховые 

движения ногами, упражнения на снарядах, с набивными и теннисными мячами, со 

скакалкой. Основная здесь задача - дать занимающимся возможно более полный 

материал, относящийся к использованию упражнений специального характера в 

целях подготовки в боксе, дать им образование в этом смысле и создать этим 

условия для самостоятельной и творческой работы в этом направлении.  

Упражнения специально-подготовительного характера могут занимать часть 

занятия, но иногда им отводится и занятие целиком.  

При использовании средств общей и специальной физической подготовки не 

следует давать больших нагрузок, спешить копировать режим работы чемпионов. 

Нужно помнить о том, что на начальных этапах подготовки прироста в уровне 

развития качеств обучающегося можно достичь за счет самых разнообразных 

средств, методов, форм подготовки, нагрузок. Раннее применение жестких режимов 

подготовки может вести к сужению возможностей воспитания этих качеств в 

дальнейшем, ограничивая рост спортивных достижений. При осуществлении общей 

и специальной физической подготовки в этом периоде не следует давать 

упражнений с ярко выраженной направленностью на выносливость, силу и др., т. е. 

избирательного характера. Как правило, в первой части занятия даются упражнения 

на развитие координационных способностей, быстроты и гибкости. Во второй 

половине занятия - упражнения на снарядах, специальные упражнения для развития 

силовых возможностей, подвижные и спортивные игры, гладкий бег. Ориентиром 

при проведении занятий по общей и специальной физической подготовке могут 

служить различного рода нормативы.  
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В практике современного бокса наряду с группами, сформированными по 

возрастному и квалификационному признаку: новички, обучающиеся старших 

разрядов и т. д., встречается вариант, когда в одной группе занимаются 

представители разных возрастов и квалификаций. Это имеет наряду с 

определенными недостатками и свои достоинства. Вместе с тем в таких группах 

возрастает доля самостоятельной работы, самоконтроля. В ряде случаев такая 

система дает достаточно высокие результаты. Однако она не должна быть 

преобладающей в подготовке обучающихся. Это лишь одна из ее форм, и она не 

исчерпывает всего многообразия возможных путей подготовки боксеров. То же 

самое можно сказать и о случаях, когда высокомотивированный и имеющий 

хорошие данные индивид за счет наблюдательности, подражания, трудолюбия 

вырастает в великого боксера при минимальном участии его тренера-преподавателя. 

Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства распределение объёма средств в годичном цикле подготовки подчинено 

индивидуальной программе соревновательной практики, поэтому распределение 

часов по видам подготовки достаточно условно. Распределение времени на 

основные разделы тренировки по этапам спортивной подготовки происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе спортивной 

тренировки.  

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные, главные). Система 

соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. В 

соревновательном периоде основная задача - участие в подводящих, контрольных и 

основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается 

стабильно высоким уровнем общей и специальной подготовленности спортсменов, 

поэтому соотношение средств подготовки должно адекватно соответствовать 

значимости соревнования. Для групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства вне ринга проводятся контрольные испытания по 

специальной физической подготовке. Соревнования для групп высшего спортивного 

мастерства целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это принято в 

подготовке сильнейших спортсменов мира.  

Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки 

формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных 

(зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и 

квалификация лиц, проходящих спортивную подготовку, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние 

календарь всероссийских соревнований. На этих этапах подготовки важное значение 

имеет изучение спортсменами техники выполнения физических упражнений. 

Формирование двигательных навыков и умений создаёт необходимую предпосылку 

для дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться 

к тому, чтобы спортсмен с самого начала овладевал основами техники выполнения 

целостных упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к освоению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и изучению 

технико-тактического арсенала бокса.  

Объём индивидуальной спортивной подготовки. 
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Самостоятельная работа спортсменов является неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, которая проводится с целью закрепления практических 

умений. Задание на самостоятельную работу могут даваться тренером-

преподавателем во время тренировочного процесса на отработку того или иного 

элемента при достаточной подготовленности и достаточных знаниях 

отрабатываемого элемента, правилах выполнения, мерах безопасности, а также в 

качестве домашнего задания. При этом обязателен всесторонний контроль качества 

выполнения задания с последующим анализом и разбором допущенных неточностей 

и ошибок в выполнении данного задания.  

По мере приобретения опыта боксёрами и проявления одними больших 

умений и способностей по сравнению с другими планирование следует всё больше 

индивидуализировать. Одним следует больше обратить внимания на физическую 

подготовку, другим - на совершенствование технического или тактического 

мастерства и так далее. Для индивидуального планирования остаются одни и те же 

принципы тренировочного процесса, но содержание тренировок несколько 

отличается. Как в ходе всей тренировки, так и на отдельных её этапах определяются 

средства для решения поставленных задач, примерное количество занятий, 

тренировочные нагрузки. Составляя индивидуальный план подготовки боксёра, 

тренер, прежде всего учитывает состояние его здоровья, общее физическое 

развитие, уровень спортивного мастерства и степень тренированности, условия быта 

и характер трудовой деятельности, медицинские, функциональные показатели и 

условия для проведения тренировок.  

Индивидуальное планирование для группы и для каждого боксёра в 

отдельности, как правило, составляется в промежутках между соревнованиями. При 

составлении индивидуального плана тренер учитывает особенности основных 

соревнований, ставит задачи по расширению функциональных возможностей, 

комплекса технических средств, улучшению навыков и других сторон спортивного 

мастерства. В индивидуальном плане последовательно решаются определенные 

вопросы обучения и совершенствования, ставятся задачи подготовки и участия в 

ряде соревнований, освоение новых форм технико-тактических средств, 

совершенствование излюбленных приемов ведения боя, развитие определенных 

физических качеств. Так же в индивидуальном плане предусматриваются более 

конкретные задачи в развитии физических качеств, технических и тактических 

навыков с указанием средств и методов подготовки, содержания и степени нагрузки 

в каждой тренировке, с учетом изменившихся условий, состояния здоровья боксёра, 

особенностей соревнований, к которым готовится спортсмен. В плане тренировки 

перечисляются упражнения каждой тренировки, указывается их дозировка. Работа 

по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

спортсменами в праздничные дни; нахождения тренера в отпуске и командировках.   

Направленность тренировочных микроциклов высококвалифицированных 

спортсменов. Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от 

рациональной последовательности микроциклов разной направленности, разного 

объема и интенсивности. На этапах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства при подготовке высококвалифицированных боксёров к 
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соревнованиям используется микроцикл, поучивший название «ударного». 

Ударными элементами могут быть объём тренировочных нагрузок, их 

интенсивность, большой объём нагрузок повышенной технической сложности и 

психической напряженности, занятия в экстремальных условиях. Дозирование 

нагрузки в «ударном» микроцикле должно быть строго индивидуально, чтобы не 

допустить переутомления спортсмена, получения травм.  

Важное значение при построении учебно-тренировочного процесса в данном 

микроцикле имеет учёт воздействия на организм нагрузок разной направленности. 

Так использование в одном учебно-тренировочном занятии нагрузок направленных 

на совершенствование скоростных способностей и специальной анаэробной 

выносливости приводит к резкому снижению функциональных систем организма, 

обеспечивающих выполнение нагрузки такой направленности. Но при этом 

существенно не сказывается на способности выполнять работу аэробного характера. 

Целесообразно, чтобы следующее учебно-тренировочное занятие имело именно 

такую направленность.  

Учебно-тренировочное занятие, в котором сочетались нагрузки, направленные 

на развитие выносливости с использование нагрузок аэробного и анаэробного 

характера приводит к снижению работоспособности к таким нагрузкам на 2-3 суток. 

В то же время скоростные возможности восстанавливаются достаточно быстро и 

возвращаются к исходному уровню через сутки. То есть учебно-тренировочные 

занятия с большими нагрузками вызывают резкое угнетение тех качеств и 

способностей, на совершенствование которых была направлена учебно-

тренировочная работа. При этом на следующем учебно-тренировочном занятии 

спортсмены способны проявлять высокую работоспособность в упражнениях, 

выполнение которых обеспечивается преимущественно другими системами 

организма. Следовательно, сохранение высокой работоспособности в серии 

микроцикла обеспечивается выполнением в последующем учебно-тренировочном 

занятии упражнений, направленных на совершенствование таких качеств и 

способностей, которые не были задействованы в предыдущей тренировке. 

На этапе тренировок в группах совершенствования спортивного мастерства 

рассматриваются реализации возможностей организма спортсмена и его 

двигательного потенциала. В основе формирования задач на этапе 

совершенствования спортивного мастерства: выведение спортсмена на высокий 

уровень спортивных достижений с учётом его индивидуальных особенностей. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса:  

- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств;  

- повышение технической и тактической подготовленности;  

- освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

- совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности;  

- достижение спортивных результатов на уровне МС и МСМК.  

Этап совершенствования спортивного мастерства характерен определёнными 

зонами становления мастерства:  

- зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), 

участие в международных спортивных соревнованиях;  
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- зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских играх);  

- зону поддержания высших спортивных результатов.  

Поэтому особое внимание в процессе совершенствования спортивного 

мастерства следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в 

них. Специализированную направленность приобретают учебно-тренировочные 

занятия, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в 

соревнованиях. Учебно-тренировочный процесс должен максимально 

индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной 

деятельности спортсменов.  

Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 

подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надёжности 

реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков. На 

этапе высшего спортивного мастерства боксёр обязательно должен тренироваться 6 

раз в неделю по 2 раза в день и иметь в своем арсенале на дальней, средней и 

ближней дистанциях, доведенные да автоматизма свои «коронные» комбинации 

(технико-тактические приёмы). Данный этап характеризуется автономностью 

технико-тактической и функциональной подготовки. Достижение высокого уровня 

готовности к основным соревнованиям, сохранение спортивной формы и 

повышение уровня надёжности выступления в них является доминантой всего 

процесса.  

Этап высшего спортивного мастерства представляет собой адаптацию к 

конкретным бойцам различного стиля ведения боя с учётом индивидуальной 

технико-тактической готовности и индивидуальных функциональных качеств. 

Автономная подготовка, в процессе которой ведется тактико-техническая и 

функциональная адаптация к наиболее вероятным противникам на уровне 

соревнований республиканского и международного масштаба, характеризуется 

индивидуальным планированием, привязанным к календарным планам 

соревнований и уровню текущего функционального состояния. Тренер и сам боксёр 

должны вести постоянную разведку технико-тактической оснащенности вероятных 

противников для организации целевой адаптации.  

Кроме такой адаптации к конкретным или наиболее вероятным противникам, 

необходимо вести и стандартизированную технико-тактическую подготовку на 

предмет готовности действовать при встрече с типовыми противниками в 

соответствии с моделью соревновательной деятельности боксёра. С этой целью 

должна систематически использоваться круговая технико-тактическая тренировка с 

организацией тренировочных точек, содержащих типовые особенности ведения боя 

на разных дистанциях с представителями различного телосложения, различных 

стилей ведения боя и так далее. Поскольку на соревнованиях высокого ранга 

предполагается высокая степень технико-тактической готовности, в борьбу за 

спортивный результат вступают функциональные качества, присутствующие на 

момент конкретных соревнований. 

Совершенствование тактических действий боксеров на этапах 

совершенствования спортивного и высшего спортивного мастерства.  
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На этапе совершенствования спортивного мастерства в большей мере 

начинает преобладать тренировочный процесс с акцентом на его 

индивидуализацию. Совершенствование в тактике должно идти по двум основным 

направлениям. Во-первых, это совершенствование собственной индивидуальной 

тактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их 

сочетания), совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, 

умении проводить свой тактический план, свои приёмы боя. А во-вторых, 

совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру противника, его 

сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический план, 

направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон. Это 

требует развития «наглядно-действенного» и «наглядно-творческого» мышления, 

совершенствования круга индивидуальных технико-тактических средств (с целью 

проведения своей тактики) и широкого объёма подготовительных, наступательных и 

оборонительных действий, чтобы уметь рационально строить план боя и 

осуществлять его при встрече с разными противниками. Таким образом, 

совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три основных группы 

упражнений:  

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приёмов (создание определенной боевой ситуации для проведения 

приёма);  

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий);  

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления 

в условиях боя, моделирующих соревновательные.  

Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приёмов. Основная задача таких приёмов - отвлечь внимание противника, запутать, 

усыпить его бдительность ложными действиями и в момент, когда он не готов к 

контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его 

врасплох). При подготовке к атаке и особенно в момент атаки боксёр должен быть 

внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. 

Нападающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, 

чтобы самому не попасть в «ловушку». Для этого необходимы устойчивое 

внимание, хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при 

проведении атак и контратак.  

В то же время, как уже говорилось, боксёр должен быть постоянно готов к 

защите. Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, 

отвлечение его внимания от действительных ударов. Боксёр приучает противника к 

определенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит приём или 

запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный момент 

мгновенно провести приём. Например:  

1. Несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая вид, что 

собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет правой.  

2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до этого 

несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.  
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3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, затем 

добавляет повторный удар левой в туловище, чередуя удары в голову и в туловище. 

В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту правой стороны, 

боксер «симулирует» атаку ударами левой, а на самом деле проводит 

стремительную атаку боковым правой в голову. Противник должен поверить, что 

боксер собирается нанести удар и уклониться от него, в то время как на самом деле 

боксёр применяет финт (отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда 

уклоняется противник.  

Боксёр должен владеть и другой группой приёмов, построенных на 

противоположном принципе: противник верит, что боксёр применяет финт, и 

поэтому не защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись этим, наносит 

удар. Например:  

1. Выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» нанести удар 

правой в голову. Противник верит в этот манёвр и не защищается от бокового левой 

в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову.  

2. Применяет финт - удар снизу в туловище левой - и «пытается» провести 

удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой в туловище, так 

как считает, что это финт. Боксёр наносит удар снизу левой в туловище.  

3. Применяет финт - удар левой в туловище и в голову. Противник, поверив в 

обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксёр наносит удары.  

4. Применяет финт - удар правой прямой в голову - и «пытается» провести 

удар снизу в туловище. Противник верит в этот манёвр и не защищается от удара 

правой. Боксёр наносит удар правой в голову. Боксёру необходимо овладеть и более 

сложными приёмами - чередованиями финтов и действительных ударов. При 

использовании этих приёмов противник уже не может определить, где финт, а где 

удар. Такая неопределенность сбивает последнего с толку, выводит из себя, и он 

теряет уверенность в своих силах.  

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах:  

1. Боксёр применяет финт - удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ 

левой с ударом левой.  

2. Боксёр выполняет финт - боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ 

удара правой с ударом правой. Финты проводятся не только руками, но и 

туловищем, ногами, а также с помощью комбинаций этих движений.  

3. Боксёр проводит успешную стремительную атаку серией ударов. Противник 

не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку движением туловища, 

ног, проводит эту атаку. Противник быстро защищается. Боксёр повторно 

имитирует атаку, противник защищается уже менее осторожно. В третий раз боксёр 

выполняет уже действительную атаку.  

Важна для изучения группа приёмов, построенных на том, что боксёр 

приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному чувству 

времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает 

к защитам от медленных ударов и не успевает защититься от быстрых или же, 

привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на медленные, 

принимая их за финты. Например:  
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1. Боксёр наносит медленные прямые (боковые) удары правой в голову. 

Противник легко защищается. Приучив противника к этому манёвру, боксер 

проводит стремительный удар в то же место.  

2. Боксёр наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с 

медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не 

обращает внимания на медленные. Тогда боксёр применяет финт, который 

заканчивает ударом.  

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих приёмах 

(в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от действительной 

контратаки):  

1. От атаки противника прямым левой в голову боксер несколько раз отходит, 

а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой 

(правой) рукой.  

2. Боксёр делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 

собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову, и несколько раз 

«пытается» провести этот удар. Противник сосредоточивает своё внимание на 

защите от удара правой, а в этот момент боксёр наносит боковой удар левой в 

голову (снизу левой в туловище).  

3. Противник атакует прямым левой в голову, боксёр наносит прямой 

встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксёр вместо 

одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и 

боковой левой, короткий прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову.  

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками:  

1. Боксёр атакует лёгкими ударами, побуждая противника на активные 

атакующие действия. Противник тоже атакует, боксёр готов к защите, защищается и 

наносит ответные контрудары.  

2. Боксёр атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боксёр 

готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или 

уклоняясь от первого удара).  

3. Боксёр атакует противника лёгкими ударами, вызывая его на контратаки. 

Противник контратакует. Боксёр защищается и применяет ответную контратаку.  

4. То же, что и в предыдущем упражнении, но боксёр выполняет встречную 

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном.  

5. Боксёр атакует легкими ударами. Противник контратакует серией ударов с 

продвижением вперед. Боксёр наносит контратакующие удары с движением назад.  

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:  

1. Боксёр маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, 

противник атакует боковым левой в голову. Боксёр выполняет нырок и контратакует 

боковым правой.  

2. Боксёр атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника 

правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксёр уклоняется вправо и наносит 

ответный удар правой в голову.  
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3. Боксёр входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левой рукой. 

Противник наносит удар правой. Боксёр опережает его действия встречным правой 

в голову.  

4. Боксёр атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный 

удар противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову. 

Боксёр уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в 

туловище).  

Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 

действиях, необходимых в бою с боксёрами различных манер ведения боя. 

Примерные упражнения для совершенствования в действиях:  

1. Противнику предлагается применить тактику боксёра-«силовика», то есть с 

первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить 

боксера стремительностью и натиском. Боксёру предлагается обороняться на 

дальней защитной дистанции (позиционный оборонительный маневр), применяя:  

а) маневрирование;  

б) уходы в стороны, сайд-степы, заставляют противника промахиваться;  

в) встречные удары правой рукой - стопинги, останавливающие 

наступательный порыв противника с последующим развитием атаки или входом в 

клинч в случае неудачи;  

г) встречные удары левой во время отходов или серии ударов.  

2. Противник получает то же задание. Боксёр применяет фронтальный 

оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует:  

а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи с 

последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия 

противника) и последующей атакой или контратакой с ближней дистанции;  

б) применяя комбинированную защиту с последующими активными 

действиями (выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с 

последующей атакой или контратакой с ближней дистанции);  

в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и ответных 

ударов с ближней дистанции.  

3. Противник получает то же задание. Боксёр применяет действия, 

приведенные во 2-м и 3-м упражнениях, чередуя позиционный и фронтальный 

оборонительный маневр.  

4. Противник, ведущий бой на ближней дистанции, получает задание активно 

идти на сближение, стараясь навязать боксеру высокий темп боя на ближней 

дистанции.  

Боксёр должен бороться за сохранение дальней дистанции, быстро, 

разнообразно и широко маневрируя преимущественно на дальней дистанции в 

сочетании с защитой шагами назад и в стороны, уклонами, с помощью которых он 

может избежать ударов и сближения. Маневрирование сопровождается встречными 

ударами, быстрыми, резкими атаками, главным образом длинными ударами. Боксёр 

не задерживается вблизи противника, а выходит после каждой атаки или контратаки 

на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней дистанции быстрыми 

серийными ударами, перемежающимися с защитой - в основном уклонами и 
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нырками, иногда подставками, немедленно отходя после ударов на дальнюю 

дистанцию, чтобы не дать противнику закрепиться на удобной дистанции.  

5. Противник получает то же задание и прижимает боксёра к канатам. Боксёр 

делает ложное движение влево и уходит вправо (если противник левша - уходит 

влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося у канатов. Боксёр оказался 

в углу ринга. Противник пытается провести серию ударов. Боксёр накладывает 

кулаки или предплечья на плечи противника, нажимает на его правое плечо. 

Противник сопротивляется, и боксёр резко и стремительно поворачивает его, нажав 

на его левое плечо. Противник сам помог боксеру и оказался в углу ринга. Боксёр, 

сделав небольшой шаг назад, вытягивает левую руку (для сковывания действий 

противника) и атакует или контратакует его.  

6. Противник ведет бой на дальней дистанции, легко и быстро маневрируя и 

неожиданно атакуя прямыми ударами, не задерживаясь вблизи. Он получает задание 

вести бой в своей манере, а боксёр - лишить его преимуществ в быстроте маневра, 

навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксёр применяет 

фланговое маневрирование (боковые шаги) в сочетании с уклонами: прижимает 

противника к канатам, вытесняет в угол ринга и стремительно проводит серии 

коротких ударов с ближней дистанции с небольшим шагом назад (в случае защиты 

или клинча противника) и последующими ударами в голову и туловище, сочетая 

легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими.  

7. Противник контратакующей манеры ведёт бой на дальней дистанции 

преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксёра. Он получает 

задание вести бой в своей манере, а боксёр - также вести контратакующий бой, 

вызывая противника на атаку своей ложной атакой, ложными действиями (ложные 

открытия, неготовность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на 

средней и ближней дистанциях. 
 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке приведен в 

приложении № 4. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» 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.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 
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спортивным дисциплинам «бокс» на этапе начальной подготовки, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «бокс» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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».  
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право использования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры) наличия:  

– тренировочного спортивного зала; 

– тренажерного зала;  

– раздевалок, душевых;  

– наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238);  

– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 8); 
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– обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 

Программы (Таблица 9,10); 

– обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

– обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

– медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица 8 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование оборудования  

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

2 Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

3 Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

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

5 Гонг боксерский электронный штук 1 

6 Гриф для штанги изогнутый штук 1 

7 Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

8 Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

9 Груша боксерская пневматическая штук 3 

10 Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

11 Канат спортивный штук 2 

12 Лапы боксерские пар 3 

13 Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2 

14 Мат гимнастический штук 4 

15 Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24 

16 Мешок боксерский (120 см) штук 3 

17 Мешок боксерский (140 см) штук 3 

18 Мешок боксерский (160 см) штук 3 

19 Мешок боксерский электронный штук 3 

20 Мяч баскетбольный штук 2 

21 Мяч волейбольный штук 2 

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

23 Мяч теннисный штук 15 

24 Мяч футбольный штук 2 

25 Насос универсальный с иглой штук 1 

26 Палка гимнастическая штук 10 

27 
Палка железная прорезиненная "бодибар"  

(от 1 кг до 6 кг) 
штук 10 

28 Перекладина навесная универсальная штук 2 
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29 Платформа для груши пневматической штук 3 

30 
Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 
комплект 1 

31 Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

32 Подушка боксерская настенная штук 2 

33 
Подушка боксерская настенная для 

апперкотов 
штук 2 

34 Полусфера гимнастическая штук 3 

35 Ринг боксерский комплект 1 

36 Секундомер механический штук 2 

37 Секундомер электронный штук 1 

38 Скакалка гимнастическая штук 15 

39 Скамейка гимнастическая штук 5 

40 Снаряд тренировочный "пунктбол" штук 3 

41 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

42 Стенка гимнастическая штук 6 

43 Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

44 
Татами из пенополиэтилена "додянг"  

(25 мм х 1 м х 1 м) 
штук 20 

45 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

46 Урна-плевательница штук 2 

47 Часы информационные штук 1 

48 Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

49 Эспандер ленточный штук 10 

50 Эспандер ручной штук 10 

 

Таблица 9 

Спортивная экипировка, необходимая для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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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Таблица 10 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
  

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 
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и
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о
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и
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ет

) 
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и
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о
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и

и
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ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
  

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

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

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

3 
Костюм спортивный 

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

4 
Костюм спортивный 

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

5 Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

8 Обувь спортивная пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 0,5 
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9 Перчатки боксерские снарядные  пар на обучающегося - - 1 1 1 0,5 2 0,5 

10 
Перчатки боксерские 

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

11 
Перчатки боксерские 

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

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

13 Протектор нагрудный (женский) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

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

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

16 Футболка утепленная (толстовка) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

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

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022,регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), 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). 

Также условием для повышения уровня квалификации лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, является непрерывность профессионального развития 

тренеров-преподавателей МБУ ДО «КСШ №3» ЛМР РТ.  

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Абзалов, Р.А. Теория физической культуры / Р.А. Абзалов. – Казань, 2002. 

2. Аникеева Н. П. Воспитание игрой. Психологическая наука школе. М.: 

Просвещение, 1997. 

3. Атилов А.А. Школа бокса для начинающих.Ростов н/Д.: Феникс, 2005. – 

224с. 

4. Белорусова В.В. Воспитание в спорте. М.: Физкультура и спорт, 1974. – 

119с. 

5. Белоусов С.Н. Индивидуальная манера ведения боя и пути её формирования 

у боксёров. Л., 1976. 

6. Бим Бэкман. Бокс. Тренировки чемпионов. Ростов н/Д.: Феникс, 2006. – 

252с. 

7. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ. - М., 2005. 

8. Бутенко Б.И. Бокс. Программа для детско-юношеских спортивных школ. 

М., 1985. 

9. Гетье А.Ф., Бокс. Москва: Физкультура и туризм, 1936. – 135 с. 
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10. Камалетдинов Р.Р. Его величество удар. М.:Терра Книжный клуб, 1999. – 

27 с. 

11. Клевенко В.М. Быстрота в боксе. М.: Физкультура и спорт, 1968. – 37 с. 

12. Матвеев Л.П. Новиков А.Д. Теория и методика физического воспитания. 

Учебник для ИФК. М., 1976. 

13. Мокеев Г.И. Предсоревновательная подготовка спортсменов в структуре 

тренировочного макроцикла. СПб., 1998. 

14. Никифиров Ю.Б., Викторов И.Б. Построение и планирование тренировки в 

боксе. – М.,1978. 

15. Осколков В.А. Бокс: обучение и тренировка. Волгоград: ВГАФК, 2003. – 

116 с. 

16. Пилоян Р.А. Мотивация спортивной деятельности. – М., 1984. 

17. Романенко А.И. Бокс. Программа  для секций коллективов физкультуры. 

К., 1971. 

18. Романенко М.И., Бокс. Киев, изд. Объединение «Вища школа», 1978 г. - 

296 с. 

19. Филимонов В.И. Бокс. Спортивно-техническая и физическая подготовка. – 

М.,2000. 

20. Филимонов В.И. Бокс. Теория и практика. М.: Инсан, 2021 г. - 776 с. 

21. Худадов Н.А. Психологическая подготовка боксёра. М., 1968. 

22. Чёрный В.Г. Отбор в боксе. Методические рекомендации. М., 1986 

23. Шатков Г.И. Большой ринг. М., 1963. 

24. Шитов В. Бокс. Ускоренный курс /Ростов-на-Дону, Феникс, 2006. 

25. Шулика Ю.А., Лавров А.А., Ахметов С.М. Бокс. Теория и методика. 

Краснодар: Неоглори, Москва: Советский спорт, 2009. – 767 с. 

26. Щитов В.К. Бокс для начинающих. М: ФАИР-ПРЕСС, 2001. – 448 с. 

27. Щитов В.К. Бокс. Основы техники бокса. Ростов н/Д.: Феникс, 2007. – 

234с. 
 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 

необходимых для использования в работе лицами, проходящими спортивную 

подготовку, и лицами ее осуществляющими: 

1. https://minobrnauki.gov.ru 

2. https://minsport.tatarstan.ru 

3. https://rusboxing.ru 

4. https://www.consultant.ru 

5. https://www.minsport.gov.ru 

6. http://www.sports.ru 

7. http://www.world-sport.org 

 

 

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 52 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



52 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» 
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 лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 9 12-16 18-20 24-28 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 2 

1. Общая физическая  подготовка 140 189-178 125-183 150-156 162-175 166 

2. Специальная  физическая подготовка 44 75-75 112-166 187-198 237-262 300 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 13-33 37-41 50-73 67 

4. Техническая подготовка  94 159-159 237-300 309-354 412-495 516 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
31 35-47 112-108 197-229 300-364 432 

6. Инструкторская и судейская практика - - 13-17 28-31 37-29 33 

7. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия, тестирование и контроль 
3 10-9 12-25 28-31 50-58 150 

Общее количество часов в год 312 468-468 624-832 936-1040 1248-1456 1664 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс» 

 

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; - выявление 

типичных ошибок при проведении поединка. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; - составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; - формирование навыков 

наставничества; - формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; - формирование 

склонности к педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: - формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); - подготовка 

пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных 

видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы: - формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

В течение года 
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переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

Участие в: - физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; - 

тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; - развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; - правомерное 

поведение болельщиков; - расширение общего 

кругозора юных спортсменов. 

В течение года 

 
 

  

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 55 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



55 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокс» 
 

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

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

Проведение инструктажа по антидопинговому 

обеспечению для всех спортсменов 
сентябрь 

Ознакомление спортсмена с настоящей инструкцией 

осуществляется тренером. Факт ознакомления спортсмена 

с настоящей инструкцией подтверждается подписью. 

Требования Инструкции являются обязательными для 

спортсмена. 

Теоретическое занятие «Определение допинга и 

виды нарушений антидопинговых правил» 

1 раз в год  Обучающимся даются начальные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 

1 раз в год  Обучающимся даются начальные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 

1 раз в год  Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 

1 раз в год  Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Физкультурно-спортивное мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Прохождение онлайн обучения на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 
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Участие в региональных антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья спортсменов» 

1 раз в год  Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 

1 раз в год  Обучающимся даются углубленные знания по тематике. 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Допинг-контроль» 
1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Теоретическое занятие «Система АДАМС» 
1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в организации 

Прохождение онлайн обучения на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

Участие в региональных антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта  

«бокса» 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Мира. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

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

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Документ создан в электронной форме. № Доп.обр.программа СП "бокс" от 30.08.2024. Исполнитель: Сафиуллин А.З.
Страница 58 из 69. Страница создана: 30.09.2024 17:35



58 

 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.  

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества  

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений.  

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.  
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Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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Приложение № 5 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

1.1 Бег на 30 м с не более 7,1 не более 7,3 

1.2 
Смешанное передвижение на 

1000 м 
мин, с не более 7.21 не более 7.45 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 8 не менее 4 

1.4 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее +1 не менее +3 

1.5 Челночный бег 3x10 м с не более 10,5 не более 10,8 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 122 не менее 117 

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

2.1 Бег на 30 м с не более 6,3 не более 6,5 

2.2 Бег на 1000 м мин, с не более 6.20 не более 6.40 

2.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз 
не менее 10 не менее 5 

2.4 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 2 - 

2.5 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 
- не менее 7 

2.6 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее +2 не менее +4 

2.7 Челночный бег 3x10 м с не более 9,7 не более 10,1 

2.8 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 142 не менее 130 

2.9 Метание мяча весом 150 г м не менее 18 не менее 12 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

3.1 Бег на 60 м с не более 11,1 не более 11,5 

3.2 Бег на 1500 м мин, с не более 8.30 не более 9.10 

3.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз 
не менее 12 не менее 6 
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3.4 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 3 - 

3.5 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см  

количество 

раз 
- не менее 8 

3.6 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее +3 не менее +5 

3.7 Челночный бег 3x10 м с не более 9,2 не более 9,6 

3.8 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 147 не менее 132 

3.9 Метание мяча весом 150 г м не менее 23 не менее 15 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 

Исходное положение - стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 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 

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

1.1 Бег на 60 м с не более 10,2 не более 10,7 

1.2 Бег на 1500 м мин, с не более 7.55 не более 8.15 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 18 не менее 9 

1.4 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 5 - 

1.5 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее +5 не менее +6 

1.6 Челночный бег 3x10 м с не более 8,5 не более 8,9 

1.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 162 не менее 147 

1.8 Метание мяча весом 150 г м не менее 27 не менее 19 

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

2.1 Бег на 60 м с не более 9,1 не более 10,2 

2.2 Бег на 2000 м мин, с не более 9.27 не более 11.27 
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2.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз 
не менее 25 не менее 11 

2.4 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 9 не менее 2 

2.5 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее +6 не менее +8 

2.6 Челночный бег 3x10 м с не более 7,7 не более 8,7 

2.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 193 не менее 162 

2.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 40 не менее 35 

2.9 Метание мяча весом 150 г м не менее 35 не менее 21 

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

3.1 Бег на 100 м с не более 14,1 не более 16,9 

3.2 Бег на 2000 м мин, с - не более 11.10 

3.3 Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.10 
- 

3.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
количество 

раз 
не менее 32 не менее 12 

3.5 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 12 не менее 2 

3.6 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее +8 не менее +9 

3.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 213 не менее 173 

3.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 41 не менее 37 

3.9 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с - не более 17.35 

3.10 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

25.00 
- 

3.11 Метание мяча весом 500 г м - не менее 17 

3.12 Метание мяча весом 700 г м не менее 30 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 
Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта 
с не более 27,0 не более 28,0 

4.2 
Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

количество 

раз 
не менее 26 не менее 23 
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Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

4.3 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 
не менее 244 не менее 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 

5.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд" 

5.3 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"первый юношеский 

спортивный разряд", "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«бокс» 

№ 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив  
юноши девушки 

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

1.1 Бег на 60 м с не более 8,1 не более 9,5 

1.2 Бег на 2000 м мин, с не более 8.00 не более 9.55 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 37 не менее 25 

1.4 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 13 не менее 8 

1.5 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее +11 не менее +15 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 218 не менее 183 

1.7 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 50 не менее 44 
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

2.1 Бег на 100 м с не более 13,4 не более 15,8 

2.2 Бег на 2000 м мин, с - не более 9.50 

2.3 Бег на 3000 м мин, с не более 12.40 - 

2.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
количество 

раз 
не менее 42 не менее 30 

2.5 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 15 не менее 8 

2.6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 

2.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 230 не менее 185 

2.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 50 не менее 44 

2.9 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с - не более 16.30 

2.10 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 23.30 - 

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

3.1 Бег на 100 м с не более 13,2 не более 15,8 

3.2 Бег на 2000 м мин, с - не более 10.50 

3.3 Бег на 3000 м мин, с не более 12.15 - 

3.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз 
не менее 45 не менее 35 

3.5 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 15 не менее 8 

3.6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 

3.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 233 не менее 190 

3.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 50 не менее 44 

3.9 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с - не более 16.10 
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3.10 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 23.00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 
Челночный бег 10х10 м с 

высокого старта 
с не более 25,0 не более 25,5 

4.2 

Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор 

лежа. Вернуться в исходное 

положение 

количество 

раз 
не менее 10 не менее 7 

4.3 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание 

вверх. Вернуться в исходное 

положение 

количество 

раз 
не менее 10 не менее 7 

4.4 

Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

количество 

раз 
не менее 26 не менее 24 

4.5 

Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 мин) 

количество 

раз 
не менее 303 не менее 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 на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «бокс» 

№ 

п/п 

Упражнения 

 

Единица 

измерения 

Норматив  
юноши девушки 

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

1.1 Бег на 100 м с не более 13,2 не более 15,4 

1.2 Бег на 2000 м мин, с - не более 9.45 

1.3 Бег на 3000 м мин, с не более 12.20 - 

1.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
количество 

раз 
не менее 48 не менее 38 

1.5 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 16 не менее 10 

1.6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 
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1.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 235 не менее 195 

1.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 51 не менее 45 

1.9 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с - не более 16.05 

1.10 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 23.00 - 

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

2.1 Бег на 100 м с не более 13,1 не более 15,4 

2.2 Бег на 2000 м мин, с - не более 9.40 

2.3 Бег на 3000 м мин, с не более 12.00 - 

2.4 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу  
количество 

раз 
не менее 50 не менее 40 

2.5 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 
не менее 16 не менее 10 

2.6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее +13 не менее +16 

2.7 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 240 не менее 200 

2.8 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 51 не менее 45 

2.9 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с - не более 16.00 

2.10 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с не более 22.50 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 
Челночный бег 10х10 м с 

высокого старта 
с не более 24,0 не более 25,0 

3.2 

Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор 

лежа. Вернуться в исходное 

положение 

количество 

раз 
не менее 10 не менее 7 

3.3 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание 

вверх. Вернуться в исходное 

положение 

количество 

раз 
не менее 10 не менее 7 

3.4 
Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. 

количество 

раз 
не менее 32 не менее 30 
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Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 8 с) 

3.5 

Исходное положение – стоя 

на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по 

боксерскому мешку (за 3 

мин) 

количество 

раз 
не менее 321 не менее 315 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 
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