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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта бокс (далее - 

Программа) разработана в соответствии с Федеральными государственными 

требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки в 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 

программам, утвержденными с учетом основных положений и требований 

нормативных и правовых документов: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022г.) 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

бокс(приказ Министерства спорта РФ от 22 ноября 2022 г. № 1055); 

- Приказа Министерства спорта РФ от 22 декабря 2022 г. № 1357 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс»; 

- Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

Данная программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

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

спорта, в том числе в данном виде спорта; 

- подготовку к освоению учебно-тренировочных этапов спортивной 

подготовки; 

- выявление сильнейших спортсменов, включение их в состав сборных 

команд субъекта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

Основными задачами реализации программы являются: 

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового образа жизни; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта; 

- удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 
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реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 

педагогики, в области физической культуры и спорта; 

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития. 

Данная программа предназначена для тренеров-преподавателей и 

служит основным документом для эффективного построения многолетней 

подготовки спортивного резерва, квалифицированных боксеров и содействия 

успешному решению задач физического воспитания юных спортсменов.  

Краткая характеристика вида спорта 

Вид спорта «бокс» (от фр. boxe–«бокс» и boxeur - «боксер», которые 

происходят от англ. tobox–«драться на ринге», «боксировать») – контактный 

вид спорта, единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары 

кулаками обычно в специальных перчатках. Рефери контролирует бой, 

который длится до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, 

который набрал в итоге большее число очков, либо победителем объявляют 

того боксера, которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний 

не смог подняться в течение десяти секунд (нокаут); травма, не позволяющая 

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута.  

Бокс - один из древнейших видов спорта. В настоящее время самый 

популярный в мире вид единоборства. Развивается в двух направлениях: как 

любительский и как профессиональный бокс. Различия между ними 

заключаются в правилах проведения соревнований, формуле боев, 

экипировке спортсменов и т.д. Бокс включен в олимпийскую программу. В 

конце 20 - начале 21 вв. широкое распространение получил также женский 

бокс.Боксерские поединки проходят на ринге - специальной площадке-

помосте. Общие размеры площадки 8х8 м. Та ее часть, где непосредственно 

проводится бой, ограничена по периметру тремя-четырьмя канатами (они 

крепятся на специальных стойках) и представляет собой квадрат, длина 

стороны которого варьируется от 4,9 до 6,1 м. Деревянный помост крепится 

на жестких металлических опорах. Минимальная его высота - 91 см, 

максимальная - 122 см. Помост застилается плотным прессованным войлоком 

или другим похожим материалом толщиной от 1,3 до 1,9 см, поверх которого 

натягивают специальный брезент. Самый нижний канат крепится на высоте 

40-40,6 см, а самый верхний - 130-132,1 см. 

Специфика боксерских поединков требует от спортсменов хорошей 

физической подготовки: прежде всего, силы и колоссальной выносливости. 
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Огромное значение имеет постановка дыхания, а также специфические 

навыки: реакция, умение «взорваться», способность держать удар. 

Регулярные занятия боксом развивают силу, выносливость, реакцию, 

координацию движений. Занятия боксом   в полной   мере обеспечивают: 

укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие юных 

спортсменов, привитие навыков здорового образа жизни, необходимых 

условий для личностного развития  детей, нравственного воспитания, 

морально-волевых качеств, формирование жизненно-важных двигательных 

умений и навыков.    

Настоящего боксера отличает не только хорошая физическая подготовка и 

техника. В первую очередь, это - думающий спортсмен, способный «читать» 

и предвидеть действия противника. Не случайно поединок мастеров ринга 

иногда сравнивают с шахматной партией. 

 

I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивной 

дисциплины бокс с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта 

России от 22 ноября 2022г. № 1055 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «бокс» (далее - ФССП).  

Основной 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.  

 

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 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный 
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процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 минут 

(академический час).  

Продолжительность этапов спортивной подготовки по виду спорта 

бокс определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта бокс (далее – ФССП):  

Этап начальной подготовки – 3 года  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 года 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 9 10-20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

2-5 

 

12 

 

8-16 

 

2.2. Требования к результатам прохождения спортивной 

подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

 На этапе начальной подготовки: 

1)  формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом;  

2)  получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «бокс»; 

3) формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «бокс»; 

4) повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

5) обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

6) укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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1) формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «бокс»; 

2) формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «бокс»; 

3) обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

4) укрепление здоровья. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку на следующий этап, производится с 

учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленными ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет 

подряд. Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены 

раньше срока на основании решения тренерского совета при разрешении 

врача (медицинского допуска). 

 

2.3. Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До 

года 

Свыше года До тех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

4,5 

 

6 

 

8 

 

10 

 

12 

 

14 

 

16 

 

18 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 

 

312 

 

416 

 

520 

 

624 

 

728 

 

832 

 

936 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

2.4.1.  Учебно-тренировочные занятия 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
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- работа по индивидуальным планам (ЭСС); 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

На учебно-тренировочных занятиях применяются следующие методы 

обучения спортивной технике и совершенствования в ней: 

- словесный (рассказ, объяснение, беседа, анализ и обсуждение своих 

действий и действий «противника» и др.); 

- наглядный (показ отдельных упражнений, учебные фильмы, видеофильмы); 

- практический: методы, направленные на освоение спортивной техники 

(разучивание упражнения в целом и по частям); методы, направленные на 

развитие двигательных качеств (повторный, переменный, интервальный, 

соревновательный и др.). 

Средствами обучения учебно-тренировочного занятия 

предусматриваютсяследующие виды упражнений: разминка, бой с «тенью», 

изучение исовершенствование технических приемов тактики ведения боя с 

партнером вперчатках, работа на боксерских снарядах (мешок, насыпная и 

пневматическаягруши, «лапы»,) условный бой, спарринг, подвижные и 

спортивные игры (футбол,баскетбол), бег, прыжки в высоту и длину, 

упражнения с теннисным мячом,упражнения восстановительного характера. 

Важнейшей функцией управления учебно-тренировочным процессом 

являетсяконтроль за эффективностью подготовки обучающихся на всех 

этапах. Критериямиоценки эффективности подготовки служат нормативные 

требования по общейфизической и технико-тактической подготовке. 

Формами подведения итогов реализации являются: наблюдения за процессом 

занятий; проверка выполнения отдельных приёмов техники и тактики; 

выполнение установленных контрольных нормативов по общефизической и 

специальной подготовке; наблюдения и систематический анализ условных и 

вольных боёв; участие в соревнованиях. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки боксёров: теоретическую, физическую, технико-

тактическую,психологическую и соревновательную, а также контрольные и 

переводныенормативы по годам обучения. Программа обеспечивает строгую 

последовательность и непрерывность всего процесса подготовки 

юныхспортсменов. 

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
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№ 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

- 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 

- 

 

14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

-  

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более двух 
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мероприятия в каникулярный 

период 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.4.3. Спортивные соревнования 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть:  

- Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 

подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 

успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. Программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных и главных соревнований и быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 

подготовленности.  

- Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях.  

- Основные соревнования - целью этих соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной классификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
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соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «бокс»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительную программу спортивной 

подготовки, направляет обучающегося 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, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях.  

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

От года 

до двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные - - 2 3 2 

Отборочные - - 1 1 2 

Основные - - - 1 2 

 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося 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, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

 Структура годичного цикла 
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 Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы.  

 Микроцикломтренировки 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 – стимуляционный (кумуляционный) и восстановительный 

(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 в единой последовательности (как 

правило в подготовительном периоде), либо чередование микроциклов в 

определенной последовательности (как правило в соревновательном 

периоде). 

 Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения и некоторой утраты спортивной формы. 

Построение макроцикла основывается на круглогодичную тренировку. В 

боксе следует говорить об однонаправленном построение 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. 
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Построение макроцикла подготовки к соревнованиям 

Направленность микроцикла Код 

микроцикла 

Базовый – функционально-техническая направленность РФ 

РФ 

Специальный – техническая направленность, повышение 

интенсивности 

РТ 

РТ 

Модельный – модель соревновательной нагрузки К 

Подводящий – выведение на пик спортивной формы П 

Соревнования  С 

Переходный – восстановление после соревновательных 

нагрузок 

В 

 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке.На этих этапах подготовки 

исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения 

физических упражнений. Важно стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с 

самого начала овладевал основами техники выполнения целостных 

упражнений, а не их отдельных элементов. Такой подход к обучению 

двигательным действиям позволит эффективно подойти к пониманию и 

изучению технико-тактического арсенала бокса. 
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2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п  

 

 

 

 

 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 10 8 8 8 8 8 

1. Общая физическая подготовка 98 114 143 132 137 145 155 161 

2. Специальная физическая подготовка 34 56 74 83 108 137 157 175 

3.  Участие в спортивных соревнованиях - - - 10 18 21 33 46 

4. Техническая подготовка 70 81 113 182 210 265 287 334 

5. Тактическая подготовка 18 38 58 67 94 95 117 135 

6. Теоретическая подготовка 6 10 10 14 14 14 20 20 

7. Психологическая подготовка 4 8 8 12 14 16 20 22 



14 
 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 

2 2 3 4 4 4 6 6 

9. Инструкторская практика и судейская 

практика 

- - - 5 15 21 21 21 

10. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия, восстановительные 

мероприятия 

2 3 7 11 10 10 16 16 

Общее количество часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 
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2.5. 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; 

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 
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1.3. Профессиональная 

ориентация 

обучающихся 

- организация экскурсий по предприятиям и организациям В течение года 

2. Здоровьесбережение 

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, ведению 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта; 

- тематические беседы «Негативное влияние на организм человека 

курения, употребления алкоголя»; 

- тематические беседы «Вред употребления наркотиков» 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 
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2.3. Профилактика детского 

травматизма 

- циклмероприятий по профилактике детского травматизма 

(безопасность на льду, безопасность на дороге, транспорте и др.) 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защитена примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

- 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; 

- организация встреч с ветеранами спорта, ведущими игроками 

сборных команд Забайкальского края и иными специалистами в 

области ФК и С 

В течение года 

 

 

 

 

В течение 

учебного года в 

условиях 

выездных 

соревнований 



18 
 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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; 

- просмотр учебных фильмов, соревнований различного уровня 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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 
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2.7. 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. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты 

«Честная игра» 

 

 

октябрь Отв. тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 8-9 

лет 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

ноябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 10 лет 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

декабрь Отв. зам. директора 

по УМР, тренер-

преподаватель  

Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

январь Отв. зам. директора 

по УМР 

Семинар для тренеров 

«Роль тренера в процессе 

формирования 

март Отв. зам. директора 

по УМР 
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антидопинговой культуры»  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

ноябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 11-13 

лет 

Семинар для спортсменов 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

октябрь Отв.  тренер-

преподаватель, 

возраст 

обучающихся 14-17 

лет 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

декабрь Отв. зам. директора 

по УМР, тренер-

преподаватель 

Семинар для тренеров 

«Роль тренера в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

март Отв. зам. директора 

по УМР 

 

2.8. План инструкторской и судейской практики 

Бокс как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный 

курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического 

воспитания. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

учебно-тренировочного процесса боксера.  

 Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения боксу. Поочередно выполняя роль инструктора, 

боксеры учатся последовательно и систематически изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в 

соответствии с терминологией бокса, правильно показать его, дать 

тактическое обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действий, уметь находить и исправлять 

ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действий. 

 Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда боксеры имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

 Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у боксера-

новичка на соревнованиях типа «открытый ринг». 

 Судейская практика дает возможность боксерам получить 

квалификацию судьи по боксу. В возрасте 14-16 лет прошедшим 

специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 
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регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация. 

 Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены 

получают на официальных соревнованиях типа «открытый ринг». Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья.  

 Судейская категория присваивается лицам по достижению 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях 

районного, городского и краевого масштаба. 

 

2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или 

иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  

Система средств восстановления используется тренером постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки.  

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться 

тренер, относятся:  

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм;  

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками.  

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья 

опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые 

воздействия, способствующие общему восстановлению).  
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Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям 

антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и 

препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий 

в неделю.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время.  

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);  

• контрастные ванны, душ, сауна; 

•ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры. 

Тренировки в благоприятное время суток с 8.00 до 20.00 часов. К 

здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 
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III.Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимых организацией, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
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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. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

3.1. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «бокс» 

(приложение № 6 к ФССП по виду спорта «бокс») 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

6,2 6,4 - - 

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

6,10 6,30 5,50 6,20 

1.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более 

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

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

130 120 150 135 

1.7. Метание мяча весом 

150 г 

м не менее не менее 

19 13 24 16 

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

2.1. Бег 60 м с не более не более 

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

2.2 Бег 1500 м с, мин не более не более 

8,20 8,55 8,05 8,29 

2.3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 
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2.5. Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

количество 

раз 

не менее не менее 

 

+3 

 

+4 

 

+5 

 

+6 

2.7. Челночный бег 3х10 м с не более не более 

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

2.8. Прыжок в дину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9. Метание мяча весом 

150 г 

м не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

 

3.1. 

Исходное положение – 

стоя, ноги на ширине 

плеч, согнуты в 

коленях. Бросок 

набивного мяча весом 

2 кг снизу-вперед 

двумя руками 

м не менее не менее 

 

- 

 

- 

 

7 

 

6 

 

3.2. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной классификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) по виду спорта «бокс» 

(приложение № 7 к ФССП по виду спорта «бокс») 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег 1500 м мин, с не более 

8,05 8,29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3х10 м с не более 

9,0 10,4 

1.7. Прыжок в длину с места толчком см не менее 
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двумя ногами 150 135 

1.8. Метание мяча весом 150 г м не менее 

24 16 

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

2.1. Бег 60 м с не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

9,40 11,40 

2.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 2 

2.5. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+6 +8 

2.6. Челночный бег 3х10 м с не более 

7,8 8,8 

2.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 160 

2.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 

34 21 

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

3.1. Бег 100 м с не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

14.30 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

31 11 

3.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 2 

3.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3х10 м с не более 

7,6 8,7 

3.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

210 170 

3.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

40 36 

3.10. Кросс на 3 км 

(бег по пересеченной местности) 

мин, с не более 

- 18.00 

3.11. Кросс на 5 км мин, с не более 
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(бег по пересеченной местности) 25.30 - 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 

500 г 

м не менее 

- 16 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 

700 г 

м не менее 

29 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1 Бег челночный 10х10 м с высокого 

старта 

с не более 

  

4.2. Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с 

количество 

раз 

не менее 

26 23 

4.3. Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 

количество 

раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)бокс 

4.1. Программный материал для практических занятий 

Технико-тактическая подготовка 

 Учебный план занятий с боксерами-новичками на 1-й и 2-й год. 

 I раздел. При изучении учебного материала этого раздела основное 

внимание уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также 

правильности нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны 

выполняться как на месте, так и в движении одиночными и слитными 

шагами в различных направлениях. 

 Изучения тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. 

 На освоение учебного материала I раздела отводится 4 месяца с 

сентября по декабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры 

проводят первый бой. 

 II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 

(одиночных, двойных и серий) и защит от них. Дальнейшее 
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совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и 

серий) и защита от них. Применение изучаемого материала в условиях и 

вольных боях.  

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

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

возможность наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме 

того. Необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими 

приемами, как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается 

ударами в голову и заканчивается ударами в туловище и наоборот), 

рекомендуется принять такой тактический прием, как чередование 

последнего удара, т.е. боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов 

должен закончить серию каждый раз другим ударом.  

 На освоение учебного материала II раздела отводится примерно 4 

месяца: февраль – май. В конце первого года обучения боксеры принимают 

участие в квалификационных соревнованиях, где проводят 1-2 боя (на летних 

каникулах). 

 III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и 

защита от них. Применение боковых ударов в голову в условных и вольных 

боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в 

голову и в туловище. Изучение серий из прямых и боковых ударов. 

Применение изученного материала в условных и вольных боях.  

При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует 

обратить на положение кулака в момент нанесения удара, так как при 

неправильном положении кулака неизбежно возникнут травмы. При 

изучении боковых ударов появляется необходимость наносить боковой удар 

левой в голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на правую ногу. 

После выполнения этого удара рекомендуется сразу же выполнять прямой 

удар в голову с шагом левой вперед.  

Изучая тактику ведения боя, на этом этапе следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие 

контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой 

рукой в голову. На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 

месяца: сентябрь – декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных 

уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где 

проводят 1-2 боя (на зимних каникулах). 

IV раздел.Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие 

удары снизу в туловище и простейшие соединения их с боковыми ударами в 

голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных 
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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. 

Тактика ближнего боя на втором году обучения не изучается. 

Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев (апрель-

май). Причем, элементы ближнего боя занимают 20-30% времени основной 

части урока. Остальное время отводится совершенствованию техники и 

тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях. 

После изучения коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 

тренировочных уроков, после чего боксеры участвуют в классификационных 

соревнованиях, где проводят 1-2 боя.  

После этого (в конце июня и в июле) проводятся занятия по общей и 

специальной физической подготовке, а также по дополнительным видам 

спорта. Лучше эти занятия проводить в условиях спортивного лагеря. 

Схемы недельных микроциклов для тренировочного этапа 

 (этап спортивной специализации) 

 Развивающий физический микроцикл (РФ) 

 Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической 

подготовленности, развитие специальной силы, быстроты, выносливости; 

изучение и совершенствования техники бокса, уделяя основное внимание 

комбинациям технических действий (табл. № 1) 

Таблица № 1 

Процентное распределение времени тренировки по средствам 

 подготовки в РФ-микроцикле 

Дни недели 

 

Средства тренировки % от времени 

тренировки 
Понедельник ОФП 

СП 

СорП 

64 

36 

- 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Среда ОФП 

СП 

СорП 

45 

30 

25 

Четверг ОФП 

СП 

СорП 

100 

- 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

48 

42 

10 

Суббота  ОФП 100 + парная баня, массаж 
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СП 

СорП 

Воскресенье Активный отдых 

 

Развивающий технический микроцикл (РТ) 

 Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных 

качеств, совершенствование техники бокса в условиях отработки и в учебных 

спаррингах (табл. №2) 

Таблица № 2 

Процентное распределение времени тренировки по средствам 

 подготовки в РТ-микроцикле 

Дни недели 

 

Средства тренировки % от времени 

тренировки 
Понедельник ОФП 

СП 

СорП 

40 

44 

16 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

22 

64 

14 

Среда ОФП 

СП 

СорП 

35 

51 

14 

Четверг ОФП 

СП 

СорП 

33 

67 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

25 

50 

25 

Суббота  ОФП 

СП 

СорП 

100 + парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых 

 

 Контрольный недельный микроцикл (К) 

 Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и 

надежности выполнения технико-тактических действий в соревновательных 

режимах (табл. №3) 

Таблица № 3 

Процентное распределение времени тренировки по средствам 

 подготовки в К-микроцикле 

Дни недели 

 

Средства тренировки % от времени 

тренировки 
Понедельник ОФП 15 
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СП 

СорП 

73 

12 

Вторник ОФП 

СП 

СорП 

80 

20 

- 

Среда ОФП 

СП 

СорП 

25 

60 

15 

Четверг ОФП 

СП 

СорП 

40 

60 

- 

Пятница ОФП 

СП 

СорП 

32 

48 

20 

Суббота  ОФП 

СП 

СорП 

76 

- 

24 

+ парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых 

 

 

4.1.1. Физическая подготовка (для всех этапов) 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических 

качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической 

подготовки являются: 

1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

2.Создание условий для активного отдыха в период снижения 

тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных 

процессов). 

3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств». 

4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений. 

Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической 

подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации 

и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет 

и в ущерб остальных.При подборе упражнений следует учитывать, что 

наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть 

достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных 

Для общей физической подготовки следует выбирать из других видов спорта 
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упражнения, наиболее отвечающие характеру действий боксера и 

способствующие развитию физических качеств. 

Основными средствами ОФП являются: 

общеразвивающие и гимнастические упражнения, 

 ходьба, 

 кроссовый бег, 

 упражнения с отягощениями, 

 элементы лыжного спорта, 

 упражнения легкой атлетики, 

 спортивные игры, 

 подвижные игры, 

 Эстафеты. 

 

Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнения, 

направлены преимущественно на совершенствование двигательных 

способностей занимающихся, развитие физических качеств.  Упражнения на 

координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными 

для боксеров во всех занятиях. Гимнастические упражнения применяются в 

разминке, а также во второй половине специализированных занятий для 

развития силы или гибкости отдельных групп мышц. 

Упражнения с отягощениями (штангой, гантелями и предметами) — 

занимают большое место в физической подготовке боксеров.  Всевозможные 

упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц 

являются эффективным средством развития силовой выносливости и 

быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на 

развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или 

повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с 

отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с 

отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений. 

Упражнения с набивными мячами (медицинболами). 

Перебрасывание набивного мяча является неотъемлемой частью тренировки 

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

двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является 

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

Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе 

скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным 

большим силовым напряжениям и расслаблениям мышц. 

Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается 
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большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен 

веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба 

положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые 

качества. 

Бег — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная 

часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, 

можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и 

других качеств, необходимых боксеру. Длительный медленный бег, особенно 

в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. 

Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. 

Во время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать 

свои силы. В тренировке боксера бег занимает значительное место. 

Бег с препятствиями. В беге на 500-1000 м боксер преодолевает 

препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, 

способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных 

групп и развития общей выносливости.   

Ходьба на лыжах хорошо развивают все группы мышц, положительно 

влияют на системы и органы организма, вырабатывают общую выносливость 

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

пересеченной местности, при котором активно работают все группы мышц с 

рациональным чередованием напряжений и расслаблений. Ходьба на лыжах 

положительно влияет на психическое состояние спортсмена, является 

прекрасным средством активного отдыха. 

Упражнения из легкой атлетики, такие как толкание ядра, метание 

гранаты, прыжки в длину и высоту с разбега, развивают скорость, силу 

отдельных групп мышц и быстроту. Эти упражнения популярны среди 

боксеров, входят в систему общей физической подготовки. 

Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью 

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

на быстроту и ловкость) по характеру действий, быстроте и выносливости во 

многом сходны с боксом (быстрые передвижения, остановки, повороты, 

активное сопротивление противника). Игры развивают скорость, ловкость, 

выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим 

средством активного отдыха. 

Специальная физическая подготовка 

 

Специальная физическая подготовка является специализированным 

развитием общей физической подготовленности. Задачи ее более узки и более 
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специфичны: 

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

координационных и выносливости), наиболее необходимых и характерных 

для бокса. 

2. Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в 

боксе. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Основными средствами СФП являются: 

 Упражнения с отягощениями, 

 Упражнения для боксеров со специальными снарядами, 

 Бой с тенью 

Упражнения с отягощениями используются во всех периодах подготовки 

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

Следует выделить специально-подготовительные, способствующие развитию 

силовой и скоростной выносливости у боксеров упражнения с небольшими 

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

действия, связанные с защитами. 

Упражнения для боксеров со специальными снарядами 

Неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса являются 

упражнения со специальными боксерскими снарядами, развивающие 

необходимые физические качества и совершенствующие технические 

навыки. 

Упражнения со скакалкой.Длительные подскоки и прыжки через скакалку 

укрепляют мышцы ног, развивают координацию, легкость движений. В 

каждой тренировке, в особенности специализированной, упражнения со 

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

одиночных ударов, потом—два последовательных в разном сочетании и, 

наконец, серии с отдельными акцентированными ударами. На мешке, 

который движется по кругу, совершенствуются удары при движении боксера 

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

длительные и короткие (как при боковом положении боксера, так и при 

фронтальном). 

Упражнения с грушей. По характеру применяемых упражнений насыпные 

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

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

большей амплитудой движений, по ним можно наносить более сильные 

одиночные, двойные и серии ударов, развивают чувство дистанции. Удары по 

грушам боксер наносит со всех боевых положений. 

Упражнения с настенной подушкой. Используются в занятиях чаще всего с 

группой начинающих боксеров. На этом снаряде наносятся 

преимущественно прямые удары. Неподвижность и плоская поверхность 

снаряда облегчают расчет длины ударов. По настенной подушке наносят 

удары с места и с шагом вперед. 

Упражнения с пневматической грушей.  Упражнения с пневматической 

грушей развивают у боксера умение наносить точно и быстро следующие 

один за другим удары, а также развивают чувство внимания и ритма 

движений. Длительные ритмические удары по груше являются хорошим 

средством для развития скоростной выносливости пояса верхней конечности 

и умения расслабить мышцы в момент взмаха для последующего удара. 

Упражнения с мячом на резинах (пинчбол).  Развивается чувство 

дистанции, точность и быстрота нанесения удара, ориентировка и 

координация. Мяч можно использовать и для развития быстроты выполнения 

уклонов назад и в стороны (например, ударами по мячу придать ему 

достаточную амплитуду движений, сделать уклон туловищем, после чего 

снова ударить по мячу).    

Упражнения с малым подвесным мячом (пунктбол). Теннисный мяч 

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

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

снизу. Нужно попадать головками пястных костей указательного и среднего 

пальцев. Упражнения на этом снаряде помогают выработать точность 

попадания. 

Упражнения с боксерскими лапами. При помощи боксерских лал 

совершенствуют удары, развивают быстроту реакции, точность и 

ориентировку. Лапы применяются на всех этапах подготовки боксера.  
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Комбинации совершенствуют до автоматизма с акцентированием какого-

нибудь удара. Тренер может предложить занимающимся выполнить 

несколько комбинаций в определенной последовательности. 

 

Программный материал по СФП для этапа начальной подготовки 

группы свыше 1 года обучения 

Упражнения в ударах по боксерским снарядам. 

 Упражнения со скакалкой. 

 Упражнения с набивными мячами. 

 Удары с отягощением. 

 Бой с тенью. 

 Имитация боксерской техники 

 

Программный материал по СФП для тренировочного этапа  

Упражнения на снарядах. 

 Упражнения с кувалдой. 

 Упражнения со скакалкой. 

Бой с тенью. 

Упражнения с теннисными мячами. 

Упражнения с набивными мячами.   

 Упражнения с отягощением. 

 Имитация боксерской техники 

 

4.1.2. Технико-тактическая подготовка (этап начальной подготовки) 

 

 1. Положение кулака 

2. Боевая стойка 

3. Передвижения в боевой стойке 

4. Прямые удары левой и правой в голову 

5. Прямые удары в туловище (одиночные, двойные и серии) 

6. Боковые удары в голову и защита от них 

5. Защита от прямых ударов 

6.  Защита подставкой 

7.  Защита сведением рук 

8.   Защита отбивами 

9.   Защита уклонами 

10. Боевые дистанции 

11.Комбинации из 3-4 прямых ударов. 
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12. Контратаки одиночными ударами.   

 

При изучении материала технической подготовки основное внимание 

уделяется стабильности и правильности боевой стойки, а также 

правильности нанесения прямых ударов в голову, туловище, причем удары 

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

слитными шагами в различных направлениях. Применение и 

совершенствование изучаемого материала в условных и вольных боях. 

Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. Изучая тактику ведения боя 

прямыми ударами в голову и в туловище, следует особое внимание обратить 

на то обстоятельство, что обманные удары в голову дают возможность 

наносить неожиданные удары в туловище и наоборот. Кроме того, 

необходимо научить боксеров пользоваться такими тактическими приемами, 

как смена цели при нанесении серии ударов (серия начинается ударами в 

голову и заканчивается ударов в туловище и наоборот), рекомендуется 

принять такой тактический прием, как чередование последнего удара, т.е. 

боксер, атакуя или контратакуя, сериями ударов должен заканчивать серию 

каждый раз другим ударом. 

В конце первого года обучения боксеры принимают участие в первых боях. 

Учащиеся групп начальной подготовки участвуют в   классификационных 

соревнованиях, где проводят 1—2 боя.   

 

4.1.3. Технико-тактическая подготовка (тренировочный этап) 

1. Повторение и дальнейшее совершенствование отдельных технико-

тактических действий и противодействий дальней и средней дистанции.   

2.Удары снизу и защиты от них. 

3.Удары сбоку и защиты от них. 

4.Комбинации ударов (простые). 

5.Комбинации ударов (сложные). 

6.Защиты. 

7.Передвижения. 

8.Ближний бой. Вход, выход. Развитие. 

9.Защита сближением. 

10. Простые атаки и контратаки. Повторные атаки. 

11.Сложные атаки. 

12. Условные бои. 

13. Вольные бои и спарринги. 
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14.Индивидуальная отработка различных комбинаций. 

 

Боксёры тренировочного этапа изучают и совершенствуют различные удары 

и их сочетания. 

При совершенствовании защитных действий решаются задачи: 

  Изучения и совершенствования всего арсенала защитных действий; 

Обеспечение надёжности защит, подбором их комбинаций;  

 Обеспечение активности защитных действий, т.е. изменения быстро 

перейти от надёжной защиты к контратаке и атаке. 

Эффективность защитных действий зависит от: 

 Умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая 

их развитие, а также способы, которыми может быть реализовано 

собственная атака. 

 Умения опередить действие соперника организацией противодействия в 

виде использования защитных приёмов. 

Совершенствование тактических действий 

Действия на дальней дистанции: маневрирование. Подготовительные 

действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, 

защиты и ответные действия. 

Действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, 

стойки передвижения и перемещения, особенности ведения боевых 

действий (высокая плотность ударов, дифференцировка их по силе, 

возрастание роли защит подставками, блокировками, уклонами и т. п.), 

уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Действия на ближней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, 

защиты, уход на дальнюю дистанцию. 

Совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с 

вхождением в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю 

дистанцию с последующим эффектным уходом на дальнюю 

дистанцию, совершенствование тактических действий в работе с 

боксёром – левшой. 
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4.2. 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: 

270/450   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
30/50 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

30/50 октябрь Понятие о физической культуре и спорту. 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 

30/50 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 30/50 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культурой и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом 

30/50 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 30/50 февраль Понятие о технических элементах вида спорта. 
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обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта. 

30/50 март 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 
30/50 апрель Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
30/50 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: 

630/810   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/90 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 
70/90 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/90 ноябрь  Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
70/90 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 

70/90  Структура и содержание Дневника обучающегося.  

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта. 

70/90  Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 70/90  Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

70/90  Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 70/90  Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 



42 
 

4.3. Психологическая подготовка 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

1. Привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

2. Формирование установки на тренировочную деятельность. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру.  

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований, в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер – преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные 

функции лишь руководством поведения спортсменов во время 

тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 

занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 

юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 

Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень 

высокий уровень тренировочных им соревновательных нагрузок. Пройти 

очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, 

обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои 

возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 

мотивации достижения результата. 
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Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание 

добиться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает 

творческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие 

варианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое 

для высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного 

времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным 

рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае 

речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких 

нравственных идеалов. 

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, 

принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, 

при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий.  

Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих задач: 

- ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими 

для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном 

турнире в частности; 

- формирование у спортсмена психических «внутренних опор», 

облегчающих преодоление психических барьеров; 

- преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают 

в борьбе с конкретным соперником; 

 - моделирование условий предстоящей борьбы, создание 

психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием и ее реализация в ходе турнира. 

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на 

регуляцию состояния тревожности, которое испытывает боксер перед 

соревновательным боем.  

Восстановительные средства 

 Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяются на три 

типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 
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Факторы педагогического воздействия, 

обеспечивающие восстановление работоспособности 

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности. 

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе. 

 Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий. 

 Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления 

 С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма 

юных спортсменов. К медико-биологическим средствам восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.  

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на 

психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 

значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки, и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 
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психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после тренировочногозанятия. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинамвида спорта «бокс» 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта 

«бокс» по спортивным дисциплинам «весовая категория 36 кг», «весовая 

категория 38 кг», «весовая категория 38,5 кг», «весовая категория 40 кг», 

«весовая категория 44 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 

47,627 кг», «весовая категория 48кг», «весовая категория 48,988 кг», «весовая 

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

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

52,163 кг», «весовая категория 53,525 кг», «весовая категория 54 кг», 

«весовая категория 55,225 кг», «весовая категория 56 кг», «весовая категория 

57 кг», «весовая категория 57,153 кг», «весовая категория 58,967 кг», 

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

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

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

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

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

категория 69,850 кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 71 кг», 

«весовая категория 72 кг», «весовая категория 72,574 кг», «весовая категория 

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

категория 76+ кг»,«весовая категория 79,378 кг», «весовая категория 80 кг», 

«весовая категория 80+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 

81+ кг», «весовая категория 86 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая 

категория 90+ кг», «весовая категория 90,718 кг», «весовая категория 90,718+ 

кг», «весовая категория 92 кг», «весовая категория 92+ кг», 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. 

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются спортивными 

организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана.  
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При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку 

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

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

5.4. 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 

6.2.  Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажёрного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

  - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020г. № 1144н  «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 

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) 
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выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- 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. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
Приложение № 10 к ФССП 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический штук 5 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гонг боксерский электронный штук 1 

7. Гриф для штанги изогнутый штук 1 

8. Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 

9. Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 

10. Груша боксерская пневматическая штук 3 

11. Зеркало настенное (1х2м) штук 6 

12. Канат спортивный штук 2 

13. Лапы боксерские пар 3 

14. Лестница координационная (0,5 х 6м) штук 2 

15. Мат гимнастический штук 4 

16. Мат-протектор настенный (2 х 1м) штук 24 

17. Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18. Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19. Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20. Мешок боксерский электронный штук 3 

21. Мяч баскетбольный  штук 2 

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

23. Мяч теннисный штук 15 

24. Насос универсальный с иглой штук 1 
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25. Палка железная прорезиненная «бодибар» (от1 до 6 

кг) 

штук 10 

26. Перекладина навесная универсальная штук 3 

27. Платформа для груши пневматической  штук 3 

28. Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29. Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 

30. Подушка боксерская настенная штук 2 

31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 

32. Полусфера гимнастическая штук 3 

33. Ринг боксерский комплект 1 

34. Секундомер механический штук 2 

35. Секундомер электронный  штук 1 

36. Скакалка гимнастическая  штук 15 

37. Скамейка гимнастическая штук 5 

38. Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 

39. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

40. Стенка гимнастическая  штук 6 

41. Стойка для штанги со скамейкой комплект 1 

42. Татами из пенополиэтилена «додянг»   

(25 мм х 1м х 1м) 

штук 20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект 2 

44. Урна-плевательница штук 2 

45. Часы информационные штук 1 

46. Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Приложение № 11 к ФССП по виду спорта «бокс» 

Таблица № 1 

№ 

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 (10 унций) 

пар 12 

4. Перчатки боксерские 

соревновательные (10 унций) 

пар 15 

5. Перчатки боксерские 

соревновательные (10 унций) 

пар 15 

6. Шлем боксерский штук 30 

 

 

Таблица № 2 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
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 Обувь для бокса 

(боксерки) 

пар на обучающегося - - 1 1 

3 Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 

4 Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 1 

5 Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - 1 1 

6 Майка боксерская штук на обучающегося - - 2 1 

7 Носки утеплённые пар на обучающегося - - 1 1 

8 Обувь спортивная пар на обучающегося - - 1 1 

9 Перчатки 

боксерские 

снарядные 

пар на обучающегося - - 1 1 

10 Перчатки 

боксерские 

соревновательные 

пар на обучающегося - - 1 1 

11 Перчатки 

боксерские 

тренировочные 

пар на обучающегося - - 1 1 

12 Протектор зубной 

(капа) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

13 Протектор 

нагрудный 

(женский) 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

14 Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 

15 Трусы боксерские штук на обучающегося - - 1 1 

16 Футболка 

утепленная 

(толстовка) 

штук  

на обучающегося 

- - 1 1 

17 Халат штук на обучающегося - - 1 1 

18 Шлем боксерский штук на обучающегося - - 1 1 

19 Юбка боксерская штук на обучающегося - - 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
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Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организации, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020г. № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021г., регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Требования техники безопасности в процессе реализации 

Программы. 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить:при условии наличия соответствующей 

квалификации тренерско-преподавательского состава, медицинского и иного 

персонала;при наличии медицинского допуска у обучающихся к 

физкультурно-спортивным занятиям;при соответствии спортивной 



51 
 

экипировки санитарно-гигиеническимнормам, правилам спортивных 

соревнований и методике учебно-тренировочногопроцесса;при соответствии 

мест проведения учебно-тренировочного процесса,спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятийсанитарным 

нормам и условиям безопасности;при условии готовности места проведения, 

инвентаря иоборудования к конкретному мероприятию;при ознакомлении 

каждого обучающегося с правилами техникибезопасности. 
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6.4. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта бокс. 

Приказ Министерства спорта РФ № 1055 от 22.11.2022г. Зарегистрировано в 

Министерстве юстиции РФ № 71712 от 20 декабря 2022г. 

2. Гаськов А.В. Управление тренировочной и соревновательной 

деятельностью квалифицированных боксеров / А.В. Гаськов // 

Инновационные технологии управления тренировкой боксеров на этапах 

многолетней подготовки: Материалы Всеросс. научно-практ. конф. – 

Избербаш: Дом печати, 2007. – 144 с. 

3. Гетье А.Ф. Бокс / А.Ф. Гетье, А.Г. Харлампиев, К.В. Градополов // В 

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

512с. 

4. Градополов К.В. Заочная школа бокса / К.В. Градополов, А.Г. 

Харлампиев, А.Ф. Гетье // В сб.: Бокс – благородное искусство самозащиты. 

– М.:ФАИР-ПРЕСС, 2005. – 512 с. 

5. Калмыков Е.В. Индивидуальный стиль деятельности вспортивных 

единоборствах: автореф. дисс.  докт. пед. наук: 13.00.04 / Евгений 

ВикторовичКалмыков; [Росс. гос. акад. физ. культ.]. – М., 1996. – 54 с. 

6. Калмыков Е.В. Оптимизация индивидуального стиля деятельности вбоксе / 

Е.В. Калмыков. – М.: Принт-Центр, 2000. – 21 с. 

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

деятельности боксеров / Е.В. Калмыков– М., 2000. – 34 с. 

8. Калмыков Е.В. Типовые особенности соревновательной деятельности 

боксеров / Е.В. Калмыков // Бокс: Ежегодник / Сост. Н.А. Худадов. – М.: 

Физкультура и спорт, 1983. 

9. Киселев В.А. Анализ показателей нагрузки соревновательного 

поединка высококвалифицированных боксеров. – Отечественная школа 

бокса /Киселев В.А., Хромов Н.Д. // Материалы торжественного заседания 

Ученогосовета РГУФК, посвященного 100-летию со дня рождения 

профессора Градополова Константина Васильевича. – М., 2004. 

10. Киселев В.А. Исследование соревновательной деятельности юных 

боксеров 15-16 лет / Киселев В.А., Подливаев Б.А., Ву Дык Тхинь, Павлов 

Н.В. //Актуальные проблемы спортивных единоборств / Под общ. ред. проф. 

Б.А. Подливаева, проф. И.Д. Свищева. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 

Вып. 5. 

11. Красников А.А. Основы теории спортивных соревнований. М.: Советский 

спорт, 2005. 145с. 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

 

Теория и практика физической 

культуры  

http://www.infosport.ru/press/tpfk  

Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка  

http://www.infosport.ru/press/fkvot  

Бокс http://www.minsport.gov.ru/  

 

 


