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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бокс» 

 

I. Общие положения 

 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «бокс» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24 

ноября 2022 г. № 1055 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»1 (далее – ФССП), разработана в соответствии с 

Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в российской федерации», примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «бокс», утвержденной приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 22 декабря 2022 года № 1357) и в 

соответствии с Федеральным законом от 29.декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации».  

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;  

овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;  

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  

                                                           
1(зарегистрирован Минюстом России от 20.12.2022 г., регистрационный № 71712). 
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умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места учебно – тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня, 
осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города. 

Обучение в учреждении осуществляется по следующим этапам:  

Этап начальной подготовки; 

Учебно-тренировочный этап; 

Этап совершенствования спортивного мастерства.  

Срок действия программы не превышает четырех лет.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Бокс – один из древнейших видов спорта и один из самых зрелищных и 

популярных видов единоборств, олимпийский вид спорта. Бокс – спорт сильных и 

мужественных. В боксе немалую роль играют индивидуальные и моральные 

качества каждого бойца. Требуя четкой, надежной координации и безупречного 

владения телом, бокс развивает силу, выносливость, реакцию, создает всесторонне 

развитого спортсмена. 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код 

Бокс 025 000 8 6 1 1 Я 

весовая категория  36 кг 0250551811Д 

весовая категория 38 кг 0250041811Д 

весовая категория  38,5 кг 0250011811Ю 

весовая категория  40 кг 0250021811Н 

весовая категория  42 кг 0250571811Н 

весовая категория 44 кг 0250051811Н 

весовая категория 46 кг 0250061811Н 

весовая категория 47,627 кг 0250361811Л 

весовая категория  48 кг 0250071811С 

весовая категория 48,988 кг 0250371811Л 

весовая категория  49 кг 0250081611А 

весовая категория  50 кг 0250091811Н 

весовая категория 50,802 кг 0250381811Л 
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весовая категория  51 кг 0250101611Б 

весовая категория  52 кг 0250111611Ф 

весовая категория 52,163 кг  0250391811Л 

весовая категория 53,525 кг 0250401811Л 

весовая категория  54 кг 0250121811С 

весовая категория 55,225 кг 0250411811Л 

весовая категория  56 кг 0250131611А 

весовая категория  57 кг 0250141611Я 

весовая категория 57,153 кг 0250421811Л 

весовая категория 58,967 кг 0250431811Л 

весовая категория  59 кг 0250151811Ю 

весовая категория  60 кг 0250161611Я 

весовая категория 61,235 кг 0250441811Л 

весовая категория  63 кг 0250181611Ф 

весовая категория 63,503 кг 0250451811Л 

весовая категория  64 кг 0250191611Я 

весовая категория  65 кг 0250201811Ю 

весовая категория  66 кг 0250211811Н 

весовая категория 66,678 кг 0250461811Л 

весовая категория 67 кг 0250591811Д 

весовая категория  68 кг 0250221811Ю 

весовая категория  69 кг 0250231611Я 

весовая категория 69,850 кг 0250471811Л 

весовая категория  70 кг 0250241811Н 

весовая категория  72 кг 0250251811Ю 

весовая категория 72,574 кг 0250481811Л 

весовая категория  75 кг 0250261611Я 

весовая категория  76 кг 0250271811Ю 

весовая категория 76,203 кг 0250491811Л 

весовая категория  76+ кг 0250281811Ю 

весовая категория 79,378 кг 0250501811Л 

весовая категория  80 кг 0250291811Н 

весовая категория  80+ кг 0250301811Н 

весовая категория  81 кг 0250311611Я 

весовая категория  81+ кг 0250321811Б 

весовая категория 90 кг 0250531811Ю 

весовая категория 90+ кг 0250541811Ю 
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весовая категория 90,718 кг 0250511811Л 

весовая категория 90,718+ кг 0250521811Л 

весовая категория  91 кг 0250331611А 

весовая категория  91+ кг 0250341611А 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены приказом 

ФСПП и составляют:  

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

минимум-

максиму  

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Этап начальной 

подготовки 
3 с 9 от 10 до 20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 с 12 от 8 до 16 

 

2.2. Объем Программы составляет:  

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации)  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 16-18  

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

2.3.1. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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устанавливается в часах и не должна превышать (рассчитывать исходя из 

астрономического часа 60 мин): 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

Учебно-тренировочные занятия по виду спорта «бокс» ведутся в соответствии 

с годовым учебно – тренировочным планом.  

Основными формами обучения являются:  

групповые и индивидуальные учебно – тренировочные и теоретические 

занятия; 

работа по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико – восстановительные мероприятия; 

тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта бокс; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта бокс. 

2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации -до 

двух лет и этап углубленной спортивной специализации - свыше двух лет): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта бокс; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Расписание учебно – тренировочных занятий утверждается после 

согласования с педагогическим составом в целях установления более 

благоприятного режима учебно – тренировочного процесса, отдыха обучающихся, с 

учетом их занятий в образовательных организациях.  
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При составлении расписания учебно – тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно – тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах. 

разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 

разрядов; 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.  

Ежегодное планирование учебно – тренировочного процесса осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

перспективное планирование, позволяющее определить этапы реализации 

программы спортивной подготовки; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых 

и индивидуальных учебно – тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) 

аттестации обучающихся, сдачи контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных учебно – тренировочных занятий; самостоятельную 

работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное – планирование, позволяющее спланировать инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации Программы.  

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой 

обещающиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Таблица № 3 

Минимальный объём учебно-тренировочных мероприятий установленный в 

соответствии с ФССПП составляет:  

 

№ 

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 

- -  
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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  

 

2.1. 

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 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в 

год 
 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

 До 60 суток  

2.3.3.Показателями соревновательной деятельности является участие в 

различных соревнованиях, в соответствии с утвержденным Календарным планом 

официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий МБУ ДО 
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СШ «Смена» на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

региональных, муниципальных спортивных мероприятий, в которых обучающиеся 

принимают участие в течение года. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты могут 

быть: 

 Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физически качеств, технического и 

тактического совершенства, интеллектуальных и психологических возможностей 

обучающегося, 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 обучающимся ставится задача занять 

определенное место, выполнить контрольный норматив для присвоения 

спортивного разряда, позволяющий попасть в состав команды организации . 

 Основные соревнования - целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

обучающийся ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

 

Спортивные соревнования установлены в соответствии с приказом ФССП. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: соответствие 

возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «бокс»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

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  
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и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

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 

Для спортивной дисциплины «бокс» 

Контрольные – – 2 3 2  

Отборочные – – 1 1 2  

Основные – – – 1 2  
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план.  

К иным условиям реализации Программы спортивной подготовки относится 

трудоемкость Программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно – тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно – тренировочных групп. 

Программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно – тренировочный процесс должен вестись в соответствии с годовым 

учебно – тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно – тренировочного процесса).  

При включении в учебно – тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно – тренировочным 

планом (Приложение № 1 к Программе). 

 

Таблица № 5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно – тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
38-45 36-42 20-22 15-17  
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2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

– – 2-4 3-5  

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
22-30 32-35 35-41 33-40  

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-12 4-18 10-25 18-27  

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

– – 1-3 2-4  

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

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

2.5. Календарный план воспитательной работы.  

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

укрепление здоровья спортсменов;  

привитие навыков здорового образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

• наставничество опытных спортсменов 

Основные воспитательные мероприятия: 

• просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) 

и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• экскурсии, культ походы в театры и на выставки; 
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• оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Здесь у 

обучающихся формируется должное отношение к запрещенным приемам и 

действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров-

преподавателей, судей и зрителей) и проявление входе соревнований морально-

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. 

Календарный план воспитательной работы составляется и утверждается 

ежегодно (на начало календарного года) и представлен в Приложении № 2 к 

Программе. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним представлен в Приложении № 3 к Программе. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении; 

фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица; 

обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена; 

распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом; 

назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 
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во в не соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во в не соревновательный период; 

соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица; 

запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица; 

действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Необходимо прохождение обучения на сайте РУСАДА и получении 

соответствующих сертификатов как учащимися, начиная с 7 лет, так и тренерами-

преподавателями, иными специалистами; при наличии в учреждении спортсменов, 

входящих в сборную РФ, необходимо добавить информацию о работе в системе 

АДАМС. 

2.7. План инструкторской и судейской практикипредставлен в Таблице 6. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно научить на учебно – тренировочном этапе 

и продолжать инструкторскую и судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся на учебно – 

тренировочном этапе должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно – 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку и учувствовать в судействе. 
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Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время 

обучения на учебно – тренировочном этапе необходимо научить спортсменов 

самостоятельному введению дневника: ввести учет учебно – тренировочных 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнования. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогать обучающимся младшим возрастных групп в разучивание 

отдельных упражнений и приёмов. Обучающиеся этапа совершенствования 

спортивного мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы учебно – тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 

основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе спортивных школах 

в роли судьи, арбитра, секретаря; городских соревнованиях - в роли судьи, 

секретаря. Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Для повышения уровня теоретических знаний набора опыта и расширения 

профессионального кругозора спортсменам рекомендуется включение в процесс 

подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с учебно – 

тренировочного этапа. 

Таблица 6 

Планы инструкторской и судейской практики 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 

инструкторской 

практики 

Формы проведения Сроки 

проведени

я Практические занятия Теоретические 

занятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Терминология 
видаспорта «бокс» 

участие в проведении 

учебно-

тренировочного 

занятия  

беседы. 
самостоятельное 

изучение 

литературы 

Первый 

квартал 

Организация 

учебно-

тренировочного 

занятия 

выработка 

командного голоса 

при проведении 

строевых и 

порядковых 

упражнений 

семинары. 
самостоятельно

е изучение  

литературы 

Второй 

квартал 



17 
 

Методы построения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

подготовка плана-

конспекта учебно-

тренировочного 

занятия 

беседы, 

самостоятельное 

изучение 

литературы 

Третий 

квартал 

Навыки проведения 

учебно-

тренировочного 

занятия 

проведение 

разминочной части 

учебно-

тренировочного 

занятия 

самостоятельно

ое изучение 

перечня 

упражнений для 

разминки 

Четвёртый

квартал 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлены в Таблице 7.  

Лицо, желающее обучаться по Программе спортивной подготовки, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для освоения 

Программы спортивной подготовки. 

Начиная с учебно – тренировочного этапа, обучающиеся должны пройти 

углубленный медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами углубленного медицинского осмотра и уровнем физической 

работоспособности и функционального состояния организма обучающегося. 

Проверка проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным 

возможностям организма. 

Дополнительные медицинские осмотры обучающихся следует проводить 

перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести 

контроль за использованием фармакологических средств. 

Возраст обучающихся определяется годом рождения и является минимальным 

для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных ФССП. 

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной Программы 

на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из 

организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности обучающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

По содержанию средства и методы психологической подготовки делятся на 

следующие группы: 

психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, социально-

организующие, поведенческо - организующие; 

психологические - ментальные, социально-игровые; 
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психофизиологические - аппаратурные, психофармокологические, 

дыхательные. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств учащегося происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно- психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. Основными методами психологической подготовки 

являются беседы тренера-преподавателя со спортсменами в индивидуальной и 

коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-

педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирование соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

Таблица 7 

План  

медицинских, медико-биологических, восстановительных мероприятий 
Вид мероприятий Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятий Периодичность 

проведения 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е 
м

ер
о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, УТ Первичное 

медицинскоеобследование 

При отборе, до 

начала занятий 

спортом 

НП, УТ Углубленное медицинское 

обследование 

Ежегодно 
(периодичность для 

каждого этапа 

спортивной 

подготовки 

устанавливается 

действующим 

законодательством)  

НП, УТ Дополнительные 

медицинские обследования 

В течении года  
(по необходимости) 

после 

заболеваний, 

травм, перед 

спортивными 

соревнованиями 
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М
ед

и
к
о

-б
и

о
л
о

ги
ч

ес
к
и

е 

м
ер

о
п

р
и

я
ти

я
 

НП, УТ Комплексное исследование 

функционального 

состояния организма 

обучающихся; мониторинг 

функционального 

состояния организма 

обучающихся в учебно-

тренировочном и 

соревновательном цикле, 

своевременная коррекция 

учебно- тренировочного 

процесса  

Постоянно 
В

о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ьн

ы

е 
м

ер
о

п
р
и

я
ти

я
  

НП, УТ Применение 

педагогических, медико-

биологических, 

психологических средств 

восстановления 

В повседневном 

учебном 

процессе, в 

соревновательном 

цикле (быстрое 

восстановление) 

Основные методы и приёмы психологической подготовки: 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 

переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу 

предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, 

воздействие на сознание спортсмена. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы 

косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие 

противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и 

убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - 

косвенное внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование 

изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого 

расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии аутогенного погружения, с 

задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга 

завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуется механизм 

саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 

самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Этап начальной подготовки. 

На этапах начальной подготовки важнейшей задачей общей психологической 

подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, 

самооценки. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, 
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прежде всего, систематическим выполнением учебно – тренировочных занятий. На 

конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном 

спорте во многом зависит от трудолюбия. Психологическая подготовка в группах 

начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха перед соперником, 

на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль. 

Учебно – тренировочный этап. 

В учебно – тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 

качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, 

обучения приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

Основной целью психологической подготовки на учебно – тренировочном 

этапе, является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении 

цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В учебно – 

тренировочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, 

работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению 

мобилизоваться и преодолевать нерешительность. На данных этапах важное 

значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. Для бокса характерен очень высокий 

уровень учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнение 

сложных учебно – тренировочных заданий вызывает у спортсменов положительные 

эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. Пройти очень жестокий 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 

мобилизации достижения результата. 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочных занятий и соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном 

спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени 

после выполнения учебно-тренировочной нагрузки; 

стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации 

как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 

объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными 

особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного 

обучающегося. 
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Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер - компенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 

после учебно-тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после 

макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии 

с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и 

отдыха; 

построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона; 

варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-

тренировочными занятиями; 

разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности обучающихся, совершенствование технических 

приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера, чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение 

соответствия условий учебно-тренировочных занятий, соревнований и отдыха 

основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие 

приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 
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реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 

соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), 

купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности обучающихся и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 

стандартизованные функциональные пробы 

 

III. Система контроля  

 

3.1. 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: 

3.1.1.На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «бокс»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно – тренировочный этап (этап 

спортивной специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. Система оценки – зачет/ не зачет. 

3.3. Виды аттестации обучающихся при реализации дополнительной 

программы спортивной подготовки  

-промежуточная аттестация (контрольно-переводная) – проводится в течении 

года (периодичность устанавливается локально), 

- ежегодная аттестация (контрольная) – в конце учебно-тренировочного года 

(этапа) для перевода обучающихся на следующий год (этап), 

- итоговая аттестация – по завершению обучения по всей Программе.  

На основании результатов промежуточной аттестации, а также с учетом 

результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта баскетбол осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) 

подготовки. Невыполнение требований, указанных дополнительной 
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образовательной программой спортивной подготовки – основание для отчисления 

(см. часть 3.2, статья 84 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании РФ»). 

3.4. Контрольные, контрольно-переводные, итоговые нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

3.5.Оценка результатов освоения Программы, в том числе отдельной ее части 

или всего объема содержания программного материала, дисциплины или раздела, 

сопровождается текущим контролем и промежуточной аттестацией обучающихся, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.6. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд». 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)– «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «бокс»: 

Таблица № 8 

 

№ 

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 более не более 

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 
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2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

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

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

8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

2.5 
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6 

Наклон вперед 

 из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

2.7 Челночный бег 3х10 м с 

не более не более 

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

2.8 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

150 135 160 145 

2.9 Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 16 26 18 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1 

Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками  

м 

не менее не менее 

- - 7 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта «бокс»: 

Таблица № 9 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «бокс»» 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 10,4 

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

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 – 

1.8. Метание мяча 150 г м 
не менее 

24 16 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

2.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 2 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 160 

2.7 Челночный бег 3х10 м с 

не более 

7,8 8,8 

2.8 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не более 

39 34 

2.9 Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

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

3.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,3 17,2 

3.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.20 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

14.30 - 

3.4 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

31 11 

3.5 Подтягивание из виса на высокой перекладине  количество раз 
не менее 

11 2 

3.6 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +9 

3.7 Челночный бег 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 

местности0 
мин, с 

не более 

- 18.00 

3.11 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности0 
мин, с 

не более 

25.30 - 

3.12 Метание спортивного снаряда весом 500 г м не менее 
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- 16 

3.13 Метание спортивного снаряда весом 700 г м 
не менее 

29 - 

4. Нормативы спортивной квалификации 

4.1 Бег челночный 10х10 м с высокого старта м 
не более 

27, 28,0 

4.2 

И.п.- стоя на полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку за 8 с 

количество раз 

не менее 

26 23 

4.3 

И.п.- 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» 

52. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

юношеский разряд» 

 

3.7. Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками осуществляется в форме контрольных 

вопросов. Перечень вопросов представлен в Таблицах 11-13. 

Таблица 11 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

на этапе НП (все периоды) 

1 Понятие о физической культуре и спорте 

2 История возникновения вида спорта «бокс»  

3 Правила вида спорта «бокс» 

 

Таблица 12 

№ Вопросы по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

на этапе УТ (все периоды) 

1 История развития вида спорта «бокс» 

2 Понятие о спортивной тренировке: цели, задачи, основное содержание  

3 Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их 

развития  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие 
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их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, 

теоретические. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного 

мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы 

их совершенствования, систему контроля и управления учебно – тренировочным 

процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в 

соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется 

изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на 

достижение наивысших спортивных показателей.  

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 

видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от 

силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств 

(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной 

психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 

тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем, 

тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития 

смелости, решительности, целеустремленности и т.д. 

Основной задачей этапа начальной подготовки первого года является: 

- овладение значительным объемом необходимых в жизни движений 

(общедвигательная подготовка), что спортсмены не в полной мере получают в 

средней общеобразовательной школе; 

- обеспечение роста физических качеств на уровне средних нормативов; 

- овладение элементарными движениями боксера; 

- привитие интереса к избранному виду физкультурно-спортивной 

деятельности и ведению здорового образа жизни. 

 

Тематика для изучения начальных технических действий боксера на этапе 

начальной подготовки первого года обучения (ЭНП-1) 
Разделы Технические действия  Стато-

кинематические 

условия 
Основные положения боксера -боевое положение кулака 

-боевая и учебная стойка 

-дистанции 

-передвижения 

 

Изучение техники нанесения 

одиночных и повторных ударов в 

голову, туловище и защитных 

действий от них в различных стато-

кинематических условиях 

- обучение техники нанесения одиночного прямого 

удара левой рукой  в голову 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад 

- с шагом в сторону 
- обучение техники нанесения одиночного прямого 

удара правой рукой  в голову 

- обучение техники нанесения одиночного прямого 

удара левой рукой  в туловище 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад - обучение техники нанесения одиночногопрямого 

удара правой рукой  в туловище 

- защиты при помощи рук (ладонь, предплечье) 

- защиты при помощи туловища (отклон, уклон) 

- защиты при помощи ног (шаг назад) 

- правосторонняя стойка 

- левосторонняя стойка 

- обучение техники нанесения повторных прямых 

ударов левой рукой в голову и туловище 

- обучение техники нанесения повторных прямых 

ударов правой рукой в голову и туловище 

- в условиях 

одноименной и 

разноименной 

взаимных стойках 
- обучение техники комбинированных защитных 
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действий (защиты при помощи рук, ног и 

туловища) 

- обучение техники нанесения бокового удара левой 

рукой в голову 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад 

- с шагом в сторону 
- обучение техники нанесения бокового удара 

правой рукой  в голову 

- обучение техники нанесения бокового удара левой 

рукой  в туловище 

- на месте 

- с шагом вперед 

- с шагом назад - обучение техники нанесения бокового удара 

правой рукой  в туловище 

- защиты при помощи рук (кулак, предплечье) 

- защиты при помощи туловища (отклон, нырок) 

- защиты при помощи ног (шаг назад) 

- правосторонняя стойка 

- левосторонняя стойка 

- обучение техники нанесения повторного бокового 

удара левой рукой в голову 

- обучение техники нанесения повторного  бокового 

удара правой рукой  в голову 

- обучение техники нанесения повторного бокового 

удара левой рукой в туловище 

- обучение техники нанесения повторного  бокового 

удара правой рукой  в туловище 

- обучение техники нанесения повторного удара 

левой рукой снизу в голову и туловище 

- обучение техники нанесения повторного   удара 

правой рукой снизу  в голову и туловище 

- обучение техники нанесения повторного удара 

левой рукой снизу в голову и  туловище 

- обучение техники нанесения повторного  удара 

правой рукой снизу  в голову и  туловище 

- защиты при помощи рук, ног и туловища 

 Этап начальной подготовки второго года имеет задачи: 

- овладение объемом необходимых в жизни движений (общедвигательная 

подготовка); 

- обеспечение роста физических качеств; 

- овладение техникой  атакующих действий в боксе; 

- привитие интереса к избранному виду физкультурно-спортивной деятельности. 

 Основой подготовки является изучение и освоение техники всех возможных в 

боксе ударов. 

 С этой целью должны максимально использоваться боксерские мешки, 

боксерские стенки. Пневматические груши, зеркала и другое оборудование, 

способствующее совершенствованию точности нанесения ударов в ситуативных 

условиях. В ходе урока используются как одиночные действия на боксерских 

снарядах – мишенях, так и попеременные действия в парах с использованием 

перчаток и боксерских лап. 

 

Тематика для изучения  многоударных (двойные удары и повторные комбинации) 

технических действий боксера на этапе начальной подготовки второго года (ЭНП-2) 
Разделы Технические действия  Стато-кинематические 

условия 

Изучение техники выполнения 

двух ударных комбинаций и 

защитных действий от них в 

различных стато-

кинематических условиях 

- обучение технике нанесения двух 

ударных комбинаций прямых ударов левой 

и правой рукой в голову и туловище 
-с шагами вперед, назад, 

в сторону 

- в условиях 

разноименной и 

одноименной взаимной 

стоек 

- обучение технике нанесения двух 

ударных комбинаций боковых ударов 

левой и правой рукой в голову и туловище 

- обучение технике нанесения двух 

ударных комбинаций снизу левой и правой 

рукой в голову и туловище 
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- обучение технике нанесения двух 

ударных комбинаций из различных 

сочетаний прямых снизу и боковых ударов 

- обучение технике выполнения защитных 

действий от двойных ударов различной 

направленности (защиты при помощи ног, 

рук, туловища и комбинированные 

защиты) 

Изучение техники выполнения 

сочетаний двух ударных и 

повторных атак и защитных 

действий от них 

- обучение технике выполнения двойных и 

повторных ударных действий из различных 

сочетаний прямых снизу и боковых ударов 

в голову и туловище 

- в условиях 

разноименной и 

одноименной взаимной 

стоек 

-обучение технике выполнения защитных 

действий от многоударных комбинаций 

- защиты при помощи рук, ног, туловища и 

комбинированные защитные действия 

 

Этап начальной подготовки третьего года имеет задачи: 

- овладение объемом необходимых в жизни движений (общедвигательная 

подготовка; 

- обеспечение роста физических качеств; 

- овладение техникой защиты в боксе; 

- привитие интереса к избранному виду физкультурно-спортивной 

деятельности. 

На данном подэтапе более значительную роль играет организационный 

компонент, поскольку успешность усвоения защиты будет зависеть от правильности 

нанесения «ударов» партнером. Форма выполнения заданий должна позволять 

тренеру-преподавателю эффективно осуществлять контроль правильности ударов и 

ответных защитных действий учащимися всей группы. В этом случае должен 

преимущественно использоваться групповой метод по команде на нанесение удара. 

 

Тематика для изучения  многоударных (серии ударов из трех и более ударных 

технических действий) технических действий боксера на этапе 

начальной подготовки третьего года (ЭНП-3) 
Разделы Технические действия  Стато-кинематические 

условия 

Изучение техники выполнения 

многоударных комбинаций и 

защитных действий от них в 

различных стато-

кинематических условиях 

- обучение технике нанесения серийных 

(трех – четырех) ударных комбинаций из 

сочетаний прямых и боковых ударов в 

голову и туловище 

-с шага вперед, назад, в 

сторону 

- в условиях 

разноименной и 

одноименной взаимной 

стоек 

- обучение технике нанесения серийных 

(трех – четырех) ударных комбинаций из 

сочетаний прямых и снизу ударов в голову 

и туловище 

- обучение технике нанесения серийных 

(трех – четырех) ударных комбинаций из 

сочетаний снизу и боковых ударов в голову 

и туловище 

- обучение технике нанесения серийных 

(трех – четырех) ударных комбинаций из 

сочетаний прямых,  боковых и снизу 

ударов в голову и туловище 

Изучение техники защитных 

действий от многоударных 

комбинаций 

- обучение технике выполнения защитных 

действий при помощи рук, ног, туловища и 

комбинированных защит от атак сериями 

- в условиях 

разноименной и 

одноименной взаимной 
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ударов стоек 

 

Основной задачей учебно - тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) первого, второго года является усвоение раздела базовой технико-

тактической деятельности на дальней дистанции: 

- изучение атаки и контратаки в планируемом маневре по рингу; 

- изучение маневренной защиты в планируемой динамике. 

   Далее задача усложняется включением: 

- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки; 

- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

труднопрогнозируемой защиты. 

      Основное направление – технико-тактические действия на дальней дистанции. 

      Повторяются удары, осваивается техника ударов с шагом вперед, назад, в 

сторону, скачком, изучается защита с ответными ударами. 

      Все направлено на демонстрацию умения действовать в боях на дальней 

дистанции. 

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

изучает и отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную 

стойку и проекцию на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с 

противником, стоящим в одноименной и разноименной стойке. 

 

Примерная тематика для изучения атакующих и ответных контратакующих 

действий на дальней дистанции на первом году базовой  

технико-тактической подготовки (УТЭ-1,2)*. 
Тема Удары Стойка 

П
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повторный прямой левой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

повторный прямой левой в голову, в туловище 

повторный прямой левой в туловище, в голову   

повторный прямой, боковой левой в голову 

повторный прямой, снизу левой в туловище 

повторный прямой правой в голову 

повторный прямой правой в голову, в туловище 

повторный прямой правой в туловище, в голову 

повторный прямой, боковой правой в голову 

повторный прямой, снизу правой в туловище 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке 

после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных действий 

Тема Удары Стойка 
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 прямой левой, правой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

прямой левой в голову, правой в туловище 

прямой левой в туловище, правой в голову   

прямой левой в голову, боковой правой в голову 

прямой левой в туловище, боковой правой в голову (туловище) 

прямой левой в голову, правой снизу в туловище (голову) 

прямой правой в голову, боковой левой в голову (туловище) 

прямой правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 

прямой правой в туловище, боковой левой в голову 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке 

после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных действий 
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Тема Удары Стойка 
С
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 прямой левой – правой в голову, боковой левой в голову* 

Одноименная, 

разноименная 

прямой левой – правой в голову, снизу левой в голову (туловище) 

прямой левой в голову - правой в туловище - боковой левой в голову   

прямой левой в туловище - правой в голову - боковой левой в голову  

прямой правой – левой - правой в голову 

прямой правой – левой – правой боковой в голову (туловище) 

прямой правой – боковой левой – прямой правой в голову (туловище) 

прямой правой – снизу левой – прямой правой в голову  

прямой правой -  снизу левой – боковой правой в голову 

* Все упражнений выполняются с шагами вперед, назад и в сторону, в атаке и ответной контратаке 

после защит при помощи ног, туловища, рук и комбинированных защитных действий 

 

Основной задачей года учебно – тренировочного этапа третьего, 

четвертого года: является усвоение раздела базовой технико-тактической 

деятельности на средней дистанции.  

Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки  

техника с ее срединными координационными структурами, характерными  

для средней дистанции, осваивается в меняющихся ситуациях условного  

противоборства.  

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные) технико- 

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

на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно 

меньше, что и предопределяет усложнение ситуативности и необходимость 

повышения основных функций боксера: скорость адекватного защитного 

реагирования, скорость ответной атаки.  

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения темам  

на данном этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся  

к технико-тактической подготовке ведения боя на средние дистанции в 

усложненном варианте, связанном с повышенными требованиями к 

прогнозированию ситуативных действий противника. 

 

Примерная тематика для изучения защитных, атакующих и ответных 

контратакующих действий на средней дистанции на втором году  

учебно-тренировочного этапа (УТЭ-3,4) 
Тема Технические действия Взаимостойка 
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сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов левой в 

голову и туловище в атаке 

Одноименная, 

разноименная 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и туловище после защиты маневром 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после защиты туловищем 

(уклоны, нырки, отклоны) 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов левой в голову и живот после контактной защиты (при 

помощи рук) 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ударов правой в 

голову и туловище в атаке 
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сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и туловище после защиты маневром 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и живот после защиты туловищем 

сочетание повторных прямых – боковых – снизу ответных 

ударов правой в голову и живот после контактной защиты (при 

помощи рук) 

Д
в
о
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 двухударные комбинации, состоящие из различных сочетаний 

прямых, боковых и ударов снизу в атаке с левой и правой руки 

Одноименная, 

разноименная 

ответные контратаки двойными ударами после защиты 

маневром 

ответные контратаки двойными ударами после защиты 

туловищем 

ответные контратаки двойными ударами после контактной 

защиты  
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 трех – четырех ударные атакующие комбинации, состоящие из 

различных сочетаний прямых – боковых – снизу ударов в голову 

и туловище с левой и правой руки Одноименная, 

разноименная ответные контратаки сериями ударов после защиты маневром  

ответные контратаки сериями ударов после защиты туловищем  

ответные контратаки сериями ударов после  контактной защиты  

 

Основной задачей учебно - тренировочного этапа пятого года является 

усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней дистанции.  

На этом этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, 

поскольку уменьшается дистанция и значительно уменьшается время от начала 

удара до его нанесения.  

Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного 

анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. 

На этом подэтапе увеличивается значимость ударов сбоку и снизу, а 

поскольку поле зрения боксера сужается, требуется компенсация за счет навыка 

прогнозирования предстоящих действий противника на основе типового 

расположения конечностей обоих бойцов и информативности начала движения от 

ног, туловища, плечевой оси противника. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней 

дистанции требует затраты значительного времени на условно контактные бои с 

целью выработать навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на 

феномене антиципации. 

На этом подэтапе ко всему тренировочному материалу, связанному с ударами 

и защитой на ближней дистанции, прибавляются темы серийных ударов и 

комбинационной атаки в виде ударов  перемежающихся с защитными действиями. 

 

Примерная тематика для изучения атакующих и ответных контратакующих 

действий на ближней дистанции в ситуатитвных условиях  

на учебно - тренировочном этапа пятого года подготовки (УТЭ-5) 
Тема Технические действия Взаимостойка 
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одиночные прямые, боковые, снизу удары правой и левой 

рукой в голову и туловище в атаке и ответной контратаке 

после защит туловищем и контактной защитой  

Одноименная,  

разноименная(не 

принципиально, ввиду 

преимущественно различные сочетания атакующих  повторных ударов левой и 
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правой рукой в голову и туловище фронтального 

расположения соперников 

относительно друг друга) 
 

различные сочетания ответных контратакующих повторных 

ударов левой и правой рукой после контактной защиты и 

защиты туловищем  
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различные сочетания атакующих двухударных комбинаций с 

левой и правой руки в голову и туловище 

различные сочетания ответных контратакующих действий с 

левой и правой руки после контактной защиты и защиты 

туловищем 
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 атаки сериями ударов на ближней дистанции из различных 

сочетаний прямых, боковых и ударов снизу с левой и  правой 

руки, с головы и туловища 

ответные контратаки сериями ударов на ближней дистанции 

после контактной защиты и защиты туловищем 

 

 
Таким образом, совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать  

три основных группы упражнений:  

1) для совершенствования в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения  

приема);  

2) для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий);  

3) для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления в 

условиях боя, моделирующих соревновательные.  

Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов 

Основная задача таких приемов - отвлечь внимание противника, запутать, 

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

контрдействиям, стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его 

врасплох).  

При подготовке к атаке и, особенно в момент атаки боксер должен быть  

внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. 

Нападающему надо отличать подлинную неготовность противникаот мнимой, 

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

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

проведении атак и контратак. В то же время, как уже говорилось, боксер должен 

быть постоянно готов к защите.  

Атакующие приемы направлены на введение в обман противника, отвлечение 

его внимания от действительных ударов. Боксер приучает противника к 

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

запутывает противника различными действиями, чтобы в нужный момент 

мгновенно провести прием. Например:  

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

собирается повторить этот удар (отводит руку назад для замаха), бьет правой.  
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2. Показывает, что собирается нанести боковой удар правой в голову (до  

этого несколько раз наносит удар правой), а бьет левой.  

3. Приучает противника к одиночному боковому удару левой в голову, затем 

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

туловище. В тот момент, когда противник все внимание переносит на защиту 

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

проводит стремительную атаку боковым правой в голову.  

Противник должен поверить, что боксер собирается нанести удар  

и уклониться от него, в то время как на самом  деле боксер применяет финт  

(отвлечение) и наносит удар другой рукой в то место, куда уклоняется противник.  

Боксер должен владеть и другой группой приемов, построенных на  

противоположном принципе: противник верит, что боксер применяет финт,  

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

наносит удар. Например:  

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

удар правой в голову. Противник верит в этот маневр и не защищается от  

бокового левой в голову. Боксер наносит боковой удар левой в голову.  

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

удар правой в голову. Противник не защищается от ударов левой  

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

в туловище.  

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

обманный маневр, не защищает правую сторону туловища. Боксер  

наносит удары.  

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

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

правой. Боксер наносит удар правой в голову.  

Боксеру необходимо овладеть и более сложными приемами - чередованиями 

финтов и действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже 

не может определить, где финт, а где удар. Такая неопределенность сбивает 

последнего с толку, выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах.  

Примерные упражнения для совершенствования в атакующих приемах:  

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

показ левой с ударом левой.  

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

показ удара правой с ударом правой.  

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также  

с помощью комбинаций этих движений.  

3. Боксер проводит успешную стремительную атаку серией ударов.  

Противник не успевает защищаться. Затем атакующий, имитируя атаку 

движением туловища, ног, проводит эту атаку. Противник быстро защищается. 
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Боксер повторно имитирует атаку, противник защищается уже менее осторожно. В 

третий раз боксер выполняет уже действительную атаку.  

Важна для изучения группа приемов, построенных на том, что боксер  

приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному чувству 

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

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

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

принимая их за финты. Например:  

1. Боксер наносит медленные прямые (боковые) удары правой в голову.  

Противник легко защищается. Приучив противника к этому маневру, боксер  

проводит стремительный удар в то же место.  

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

медленными финтами левой. Противник защищается от быстрых ударов и не 

обращает внимания на медленные. Тогда боксер применяет финт, который 

заканчивает ударом.  

Примерные упражнения для совершенствования в контратакующих  

приемах (в этих упражнениях боксер отвлекает внимание противника от 

действительной контратаки):  

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

отходит, а затем вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар  

в голову левой (правой) рукой.  

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

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

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

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

голову (снизу левой в туловище).  

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

встречный в туловище. Противник отходит. Приучив его к этому, боксер  

вместо одиночного удара правой в туловище наносит серию ударов: правой  

в туловище и боковой левой, короткий прямой правой и с продвижением  

вперед боковой в голову.  

Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие и 

контратакующие действия противника своими ложными атаками:  

1. Боксер атакует легкими ударами, побуждая противника на активные  

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

наносит ответные контрудары.  

2. Боксер атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку,  

боксер готов к встречной контратаке и контратакует противника, опережая  

его атаку (или уклоняясь от первого удара).  

3. Боксер атакует противника легкими ударами, вызывая его на контратаки. 

Противник контратакует. Боксер защищается и применяет ответную контратаку.  
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4. То же, что и в предыдущем упражнении, но боксер выполняет встречную 

контратаку, опережая действия партнера или применяя защиту уклоном.  

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

продвижением вперед. Боксер наносит контратакующие удары с движением назад.  

Упражнения, построенные по принципу ложных открытий:  

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

противник атакует боковым левой в голову. Боксер выполняет нырок  

и контратакует боковым правой.  

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

противника правой. Тот отвечает ударом правой в голову. Боксер уклоняется вправо 

и наносит ответный удар правой в голову.  

3. Боксер входит в дистанцию своего удара правой с опущенной левой  

рукой. Противник наносит удар правой. Боксер опережает его действия  

встречным правой в голову.  

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

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

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

туловище).  

      Совершенствование в целостных наступательных и оборонительных 

действиях, необходимых в бою с боксерами различных манер ведения боя  

Примерные упражнения для совершенствования в действиях:  

1. Противнику предлагается применить тактику боксера-«силовика», то  

есть с первых секунд раунда атаковать размашистыми ударами, пытаясь ошеломить 

боксера стремительностью и натиском.  

Боксеру предлагается обороняться на дальней защитной дистанции (позиционный 

оборонительный маневр), применяя:  

     а) маневрирование;  

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

в) встречные удары правой рукой - стоппинги, останавливающие наступательный 

порыв противника с последующим развитием атаки или входом в клинч в случае 

неудачи;  

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

2. Противник получает то же задание. Боксер применяет фронтальный 

оборонительный маневр - сближается, защищается и контратакует:  

а) сковывая противника накладками кулаков и предплечий на его плечи  

с последующим шагом назад и выпрямлением левой руки (сковывающей действия 

противника) и последующей атакой или контратакой с ближней дистанции;  

б) применяя комбинированную защиту с последующими активными действиями 

(выход с ударом снизу правой и с выпрямлением левой руки с последующей атакой 

или контратакой с ближней дистанции);  

в) применяя активные защиты - нырки, уклоны и серии встречных и ответных 
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ударов с ближней дистанции.  

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

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

оборонительный маневр.  

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

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

ближней дистанции. Боксер должен бороться за сохранение дальней дистанции, 

быстро, разнообразно и широко маневрируя преимущественно на дальней 

дистанции в сочетании с защитой шагами назад и в стороны, отклонами, с помощью 

которых он может избежать ударов и сближения. Маневрирование сопровождается 

встречными ударами, быстрыми, резкими атаками, главным образом длинными 

ударами. Боксер не задерживается вблизи противника, а выходит после каждой 

атаки или контратаки на дальнюю дистанцию. Он развивает атаки на средней 

дистанции быстрыми серийными ударами, перемежающимися с защитой - в 

основном уклонами и нырками, иногда подставками, немедленно отходя после 

ударов на дальнюю дистанцию, чтобы не дать противнику закрепиться на удобной 

дистанции. 

5. Противник получает то же задание и прижимает боксера к канатам.  

Боксер делает ложное движение влево и уходит вправо (если противник  

левша - уходит влево) с шагом назад и атакует противника, оказавшегося  

у канатов. Боксер оказался в углу ринга. Противник пытается провести серию 

ударов.  

Боксер накладывает кулаки или предплечья на плечи противника, нажимает на его 

правое плечо. Противник сопротивляется, и боксер резко и стремительно 

поворачивает его, нажав на его левое плечо. Противник сам помог боксеру и 

оказался в углу ринга. Боксер, сделав небольшой шаг назад, вытягивает левую руку 

(для сковывания действий противника) и атакует или контратакует его.  

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

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

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

навязав неудобную для него ближнюю дистанцию боя. Для этого боксер при меняет 

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

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

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

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

легкие отвлекающие удары с резкими акцентирующими.  

7. Противник контратакующей манеры ведет бой на дальней дистанции  

преимущественно в ответной форме, используя ошибки боксера. Он получает 

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

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

открытия, неготовность к защите) с последующей контратакой, развивая ее на 
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средней и ближней дистанциях.  

Совершенствование в быстроте и правильности тактического мышления  

Изучая наступательные и оборонительные действия и совершенствуясь в них, 

боксер фактически знакомится со всеми тактическими особенностями ведения боя. 

Он узнает, какие технико-тактические приемы нужно использовать против тех или 

иных боксеров, и учится их применять.  

Однако всего этого еще далеко не достаточно, чтобы правильно строить план 

боя и осуществлять его. Это объясняется тем, что на тренировкебоксер изучал все 

применяемые действия и совершенствовался в них, заранее зная, как будет 

действовать противник в атаке, контратаке, навязывая ближний бой и т. д. На 

соревнованиях же картина совершенно иная. Там боксер или встречается с 

неизвестным противником, или, если он известен, то неизвестно, в какой 

спортивной форме он находится, каковы его физическое состояние, психическая 

подготовленность, какую тактику применит он в этом бою и т. д. На ринге боксер 

намечает и осуществляет определенный план действий, учитывая особенности 

противника, свои возможности, а также конкретную обстановку, складывающуюся 

в ходе боя.  

Боксер должен уметь мгновенно и правильно распознавать, анализировать и 

оценивать противника, его манеру ведения боя, тактику, силу и в соответствии с 

этим строить общий план, а также принимать конкретные решения по ходу боя.  

Все это составляет тактику ведения боя, которой боксер овладевает в 

учебных, вольных и соревновательных боях. Прежде всего необходимо научиться 

наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его 

действия и тактику, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное 

контрдействие. Для этого боксер должен научиться как можно быстрее оценивать, 

что представляет собой противник, каковы его излюбленные удары, защиты, финты, 

сильные и слабые стороны техники, тактики, манера ведения боя, физическая, 

психическая и волевая подготовленность.  

Тренер-преподаватель обязан разъяснить спортсменам, как можно выявить 

излюбленные удары и атаки противника с помощью финтов, ложных раскрытий и 

легких ударов, и поставить перед ними задачу вести разведку в начале и в течение  

всего боя, предложить выполнить ряд заданий по разведке действий партнера в 

условиях, наиболее часто встречающихся в бою.  

Задания должны быть разнообразными и усложняться по мере их усвоения. 

Так, можно предложить боксерам задания для разведки, конкретно не определяя 

действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой и 

физическими данными, то есть с различной манерой ведения боя.  

Наконец, можно обоим боксерам поручить разведать, как каждый из них 

действует в бою.  

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 

внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям; он также 



40 
 

запоминает наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознавать 

в бою.  

Во всех предлагаемых упражнениях боксер обязан не только выяснять, как 

противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него 

излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и 

делать моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять 

разумные и правильные контрдействия. Особенно важно, чтобы боксеры научились 

правильно реализовывать тактические решения против соперников с различной 

манерой ведения боя.  

Спортсмены должны активно бороться за осуществление принятого решения, 

преодолевать трудности, возникающие в ходе боя, а при необходимости изменять 

намеченный план. Боксеру следует изменить план боя, если он принял неправильное 

решение или если противник потерпел неудачу и срочно изменил тактику.  

В процессе обучения надо воспитывать у боксера способность к длительному 

наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. Постоянное 

наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, изменение их в 

случае необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, 

гибкость мышления и воспитывают волевые качества.  

 

Схема 1 

Тренировочные точки для отработки технико-тактических действий при 

встрече с типовыми противниками в боксе (данный перечень не ограничен) 

Взаимная 

одноименная 

стойка, 

противник 

выше (оба 

стоят прямо) 

 
Взаимная 

разноименная 

стойка 

(противник 

согнут) 

 

Взаимная 

одноименная 

стойка, 

противник 

держит 

дальнюю 

дистанцию 

 Противник 

входит в 

ближний бой 

       

Взаимная 

одноименная 

стойка 

(противник 

согнут) 

 

Взаимная 

разноименная 

стойка, 

противник 

ниже (оба 

стоят прямо) 

 

Противник 

входит в 

клинч (стойка 

разноименная) 

 Взаимная 

разноименная 

стойка, 

противник 

выше (оба 

стоят прямо) 

       

Противник 

входит в 

клинч 

(стойка 

одноименная) 

 
Взаимная 

одноименная 

стойка, 

противник 

ниже (оба 

стоят прямо) 

 
Взаимная 

одноименная 

стойка, 

противник 

атакует 

серийно 

 Взаимная 

разноименная 

стойка, 

противник 

держит 

дальнюю 

дистанцию 

       

Взаимная 

разноименная 

стойка, 

противник 

атакует 

серийно 

 

Противник 

маневрирует 

по рингу и по 

высоте 

 

Противник 

опережает 

 

Противник 

встречает 
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Схема 2 

Тренировочные точки для совершенствования вариантов решения тактико-

технических задач в условиях встреч с представителями различных стилей 

(манер) ведения боя (данный перечень не ограничен) 

Программированно 

- прямолинейный, 

силовой темповик 

 
Ситуационно 

активный, 

навязывающий 

темповой бой 

 
Программированно-

комбинационный, 

угрожающий 

темповик 

 
Ситуационно 

активный, 

навязывающий 

встречный бой 

       

Программированно-

комбинационный, 

маневрирующий по 

рингу 

 

Ситуационно 

активный, 

навязывающий 

встречный бой 

 

Программированно-

прямолинейный, 

скоростной 

темповик 

 Ситуационно 

пассивный, 

открытый, с 

маневренно 

активной 

защитой 

       

Ситуационно 

пассивный, 

открытый, с 

маневренной 

активной защитой 

 
Ситуационно 

активный, 

маневрирующий 

позами 

 
Программированно-

комбинационный, 

маневрирующий 

сериями атак 

 Ситуационно 

пассивный, 

закрытый, с 

контактно 

активной 

защитой 

 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения 

поединков, повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и 

морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и 

возможностях. При управлении поведением (действиями) и эмоциональными 

состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных 

и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной 

подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в 

мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 

соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение 

тренировочных и соревновательных задач. Составной частью психологической 

подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, 

продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 

включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, 

решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую 

подготовленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного 

воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, 

спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 

готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого 
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уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на 

повышение уровня тактической активности при выборе действий и построений 

поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих 

проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 

спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со 

стороны тренера-преподавателя. Оно включает индивидуальный урок и 

специализированную разминку, тактические установки перед поединками и 

ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенности 

ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивногоколлектива. 

В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, 

коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к 

спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером-

преподавателем. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит 

в следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 

место поединков, освещенность, температура и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 

учетом этих особенностей; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящиймомент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 
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 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время многосложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 

испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - 

все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния 

характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, 

воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем 

поединке, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих 

силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и 

представления. 

2.Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 

состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по 

содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, 

раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в 

вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в 

игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, 

внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в 

угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 

мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 

появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 
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соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 

предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует 

успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является 

одним из важных моментов, направленных на создание психологической 

мобилизации спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого 

поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 

имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: 

активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, 

решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в 

своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 

процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный 

контроль со стороны тренера-преподавателя по спорту. Подчас очень 

«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, 

перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 
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спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 

могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к 

следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 

уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 

эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 

снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 

музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 

повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером-преподавателем командой. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс – восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностьюнормализации 

как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность 

объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными 

особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного 

спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
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гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 

после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после 

макроцикла соревнований; перманентно. 

4.2 Учебно-тематический план представлен в Приложении № 4 к Программе. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «бокс» относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

спорта «бокс» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс». 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемывремени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп: 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
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от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Самостоятельная подготовка осуществляется в период праздничных дней и 

отпуска тренера-преподавателя. 

План учебно-тренировочного занятия (самостоятельная работа) для 

обучающихся тренер-преподаватель разрабатывает самостоятельно для каждого 

этапа спортивной подготовки отдельно. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Допускается (при необходимости)одновременноепроведениеучебно-

тренировочныхзанятийсобучающимися,проходящимиспортивнуюподготовкувгрупп

ахнаразных этапах спортивной подготовки, при соблюдении следующих условий: 

-не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех  спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

Объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта( спортивной 

дисциплине) и этапам подготовки. 

- учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций. 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
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соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) 

Минимальное обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки: 

Таблица 11 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер Легкоатлетический штук 5 

2 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3 Весы электронные (до 150 кг)  штук 1 

4 Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

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

6 Гонг боксерский электронный штук 1 

7 Гриф для штанги «EZ-образный» 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 (1х2 м) штук 6 

12 Канат спортивный штук 2 

13 Лапы боксерские пар 3 

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

15 Мат гимнастический штук 4 

16 Мат-протектор настенный (2х1 м) штук 24 

17 Мешок боксерский (120 см) штук 3 

18 Мешок боксерский (140 см) штук 3 

19 Мешок боксерский (160 см) штук 3 

20 Мешок боксерский электронный штук 3 

21 Мяч баскетбольный штук 2 

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

23 Мяч теннисный штук 15 

24 Насос универсальный с иглой штук 1 

25 Палка железная прорезиненная – «бодибар»  

(от 1 до 6 кг) 

штук 10 

26 Перекладина навесная универсальная штук 2 

27 Платформа для груши пневматической штук 3 

28 Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной 

комплект 1 

29 Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 
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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 1 м х 1 м) штук 20 

43 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

44 Урна-плевательница штук 2 

45 Часы информационные штук 1 

46 Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 

 

Минимальное обеспечение спортивной экипировкой: 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Перчатки боксерские снарядные пар 30 

2 Перчатки боксерские соревновательные (10 унций) пар 12 

3 Перчатки боксерские соревновательные (12 унций) пар 12 

4 Перчатки боксерские соревновательные (14 унций) пар 15 

5 Перчатки боксерские соревновательные (16 унций) пар 15 

6 Шлем боксерский  штук 30 

 

Таблица 12 
 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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1. Бинт эластичный штук на 

занимающегося 
- - 1 0,5 2 0,5 

2. Боксерки (обувь для 

бокса) 

пара на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

3. Костюм 
спортивнытренировочный  

штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

4. Костюм спортивны 

ветрозащитный  

штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

5. Костюм спортивны 
парадные   

штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

6. Боксерская майка штук на 

занимающегося 
- - 2 1 2 0,5 

7. Носки утепленные  пар на 

занимающегося 
- - 1 - 1 1 

8. Обувь спортивная пар на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

9. Перчатки боксерские 

снарядные 

пара на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 

10. Перчатки боксерские 
соревновательные 

пара на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 

11. Перчатки боксерские 

тренировочные 

пара на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 

12 Капа (зубной протектор) штук на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 

13. Протектор нагрудный 

(женский) 

штук на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 

14. Протектор паховый штук на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 
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15. Трусы боксерские  штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 

16. Футболка утепленная  

(толстовка) 

штук на 

занимающегося 
- -1 1 1 1 1 

17. Халат штук на 

занимающегося 
- - 1 - 1 2 

18. Шлем боксерский штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

19. Юбка боксерская  штук на 

занимающегося 
- - 1 1 1 0,5 

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. 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Для реализации программы дополнительного образования необходимо: 

директор, заместитель директора, инструкторы-методисты, тренеры-преподаватели.  

Укомплектованность учреждения педагогическими (тренеры-преподаватели), 

руководящими (и иными работниками 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 «бокс», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися); 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели проходят курсы повышения квалификации не реже одного 

раза в три года (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ «Об образовании РФ». 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.  

Информационное обеспечение деятельности Организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 
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пространства Организации с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

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 «бокс», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 непрерывность профессионального развития  тренеров-преподавателей. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели проходят курсы повышения квалификации не реже одного 

раза в три года. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

                Таблица 13 
 

Деятельность 

 работника 

Должность 

работника 

Этап спортивной 

подготовки 

Количество 

работников 

Административная 

(руководящие 

работники) 

директор  1 

Заместитель 

директора по МР  
 1 

Заместитель директора 

по ФХД 
 1 
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Заведующий 

методическим отделом 

(курирующий 

реализацию программы) 

 1 

Педагогическая 

Тренер преподаватель 

по баскетболу 
НП 9 

Тренер преподаватель 

по баскетболу 
УТ 9 

Тренер преподаватель 

по боксу 
НП 2 

Тренер преподаватель 

по боксу 
УТ 2 

Иные специалисты 

рабочий по комплексу  3 

сторож  4 

уборщик служебных 

помещений 
 3 

    

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

Для реализации программы используется комплекс информационных 

образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные 

ресурсы, а также перечень информационно-методического обеспечения это 

система современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной ИОС, а именно: 

 

 печатная  продукция  (книги,  журналы,  газеты,  справочники,

методическая и деловая документация); 

 видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы,    

проектор);

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;

 получение новейшей информации, размещенной в 

информационно-телекоммуникационной сети «Интернет».

 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ1. 

2. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22 ноября 2022 г. № 

1055 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс». 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта».  
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Перечень информационно-методического обеспечения: 

1. Алимов, А. Бокс и многое другое, или Продолжение пути мирного воина / 

А. Алимов. - М.: Феникс, 2020. - 867 c. 

2. Арцишевский, В. Бокс / В. Арцишевский. - М.: ЁЁ Медиа, 2017. - 985 c. 

3. Арцишевский, В. Бокс / В. Арцишевский. - М.: Книга по Требованию, 2017. 

- 503 c. 

4. Атилов, Аман Бокс за 12 недель / Аман Атилов. - Москва: Гостехиздат, 

2017. - 988 c. 

5. Бим, Бэкман Бокс на 100% / Бэкман Бим. - М.: Феникс, 2018. - 523 c. 

6. Огуренков, Е.И. Ближний бой в боксе / Е.И. Огуренков. - М.: ЁЁ Медиа, 

2020. - 674 c. 

7. Подрезов, Н. А. Азбука бокса / Н.А. Подрезов. - М.: МГТУ им. Н. Э. 

Баумана, 2018. - 136 c. 

8. Тарас, А.Е. Бокс. История и техника / А.Е. Тарас, В.В. Лялько. - М.: 

Харвест, 2020. - 480 c. 

9. Филимонов, В.И. Бокс и кикбоксинг. Обучение и тренировка / В.И. 

Филимонов. - М.: Инсан, 2020. - 678 c. 

10. Ширяев, А.Г. Бокс и кикбоксинг / А.Г. Ширяев. - М.: Академия (Academia), 

2020. - 889 c. 

Перечень Интернет ресурсов: 

Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru 

Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

https://kubansport.krasnodar.ru/ 

Российское антидопинговое агентство https://rusada.ru/ 

Олимпийский комитет России https://olympic.ru/ 

Федерация бокса России https://rusboxing.ru/ 

Перечень аудиовизуальных средств:  

1. Визуально-звуковая система «Электронный гонг-таймер». 

2. Онлайн трансляции региональных, всероссийских, международных 

соревнований. 

З. Кино и фото-съемка соревновательных выступлений, выполнения 

отдельных технических элементов. 

4.  Обучающее видео по боксу «Бинтование кистей рук в боксе». 

19.3. Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (официальный сайт) 

www.minsport.gov.ru. 

2. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

(официальный сайт) - www.minobrnauki.gov.ru. 

З. Министерство просвещения Российской Федерации (официальный сайт) - 

www.edu.gov.ru. 

4. федерация бокса России  (официальный сайт)  

hhttp://www.boxing-fbr.ru/ 

5. Официальный сайт Всемирное антидопинговое агентство 

(официальный сайт ВАДА). - URL: https://www.wada-ama.org/en/ 

http://www.minsport.gov.ru/
https://kubansport.krasnodar.ru/
https://rusada.ru/
https://olympic.ru/
https://rusboxing.ru/
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6. Российское антидопинговое агентство РУСАДА (официальный сайт). - 

URL: http://www.rusada.ru/ 

 Сервис по проверке списка запрещенных препаратов (официальный сайт) 

— www.list.rusada.ru. 

8. Министерство спорта Краснодарского края (официальный сайт) 

www.kubansport.ru. 

9. Федеральный центр  подготовки спортивного резерва 

(официальный сайт) - hhttp://www.fcpsr.ru/ 

10. Федеральный центр организационно-методического обеспечения 

физического воспитания (официальный сайт) - hhttp://www.4)Ll0M0(l)B.p4).ru 

11. Тау true magazine (Журналчестнаяигра) - World anti-doping agency. URL: 

https://www.wada-ama.org/en/resources/search?fl()]=feld resource collections%3A12 

12. Российский государственный университет физической культуры, спорта 

и туризма (официальный сайт) - www.sportedu.ru, 

 З . Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта (официальный сайт)  www.Lesgafi.spb.ru. 

14. Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической 

культуры (официальный сайт) - www.spbniitk.ru. 

15. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

(официальный сайт) — http://Lib.sporteduxu. 

16. Теория и методика физического воспитания и спорта (официальный 

сайт) - http://www.fukulturaisport.ru/. 

17. Технология спортивной тренировки (официальный сайт)  

http://tst.sportedu.ru/ 

18. Спортивная медицина информационный интернет-портал  

http://www.sportmedicine.ru/. 

19. Психологическая подготовка - http://www.gokarting.ru/articles/93/ 

20. Информационный портал  «Спортивная справка».  

http://www.sportspravka.com/ 

21. Про спорт и легендарных спортсменов - http://psls.ru/. 

22. Правильный подход! Техника выполнения, правильное питание, силовая 

подготовка, биомеханика и метрология в спорте  http://podhod.nm.ru/modern.html. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной  

подготовки по виду спорта «бокс», утвержденной  

приказом МБУ ДО СШ «Смена» 

от «___» _________ 2023 г. № ____ 

 

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 6-8 10-14 16-18  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3  

Наполняемость групп (человек) 

10-15 8-12  

1. Обща яфизическая подготовка 
% % % %  

38-45 36-42 20-22 15-17  

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
10-14 15-18 16-21 17-22  

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
– – 2-4 3-5  

4. Техническая подготовка 22-30 32-35 35-41 33-40  

5. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

5-12 4-18 10-25 18-27  

6. 
Инструкторская, судейская 

практика 
– – 1-3 2-4  
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Годовой учебно-тренировочный план (минимальное допустимое количество часов в год) 
 

7. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

Восстановительные мероприятия, 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

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

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936  

№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 

Недельнаянагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3  

Наполняемость групп (человек) 

10-15                             8-12  

1. Общая физическая подготовка 
час. час. час. час.  

89-105 112-131 104-114 124-141  

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
23-33 47-56 83-109 141-183  

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
– – 10-20 25-41  

4. Техническая подготовка 51-70 100-109 182-213 274-333  

5. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

12-28 12-56 52-130 150-225  

6. 
Инструкторская, судейская 

практика 
– – 5-15 17-33  

7. Медицинские, медико- 2-7 3-9 10-20 17-33  
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Годовой учебно-тренировочный план (максимальное допустимое количество часов в год) 

биологические мероприятия, 

Восстановительные мероприятия, 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Общее количество часов в год 234 312 520 832  

№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 

Недельнаянагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3  

Наполняемость групп (человек) 

10-15                               8-12  

1. Общаяфизическаяподготовка 
час. час. час. час.  

119-140 150-175 146-160 140-159  

2. 
Специальнаяфизическаяподготовк

а 
31-44 62-75 116-153 159-206  

3. 
Участие в 

спортивныхсоревнованиях 
– – 15-29 28-47  

4. Техническаяподготовка 69-94 133-146 255-298 309-374  

5. 

Тактическая 

подготовка,теоретическаяподгото

вка,психологическая подготовка 

16-38 17-75 72-182 168-253  

6. 
Инструкторская, 

судейскаяпрактика 
– – 7-22 19-38  

7. 
Медицинские, медико-

биологические 
3-9 4-12 15-29 19-38  
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мероприятия,Восстановительныем

ероприятия, Контрольные 

мероприятия (тестирование и 

контроль) 

Общее количество часов в год 312 416 728 936  
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки 

по виду спорта «бокс», 

утвержденной  

приказом МБУ ДО СШ «Смена» 

от «___» _________ 2023г. № ____ 
 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность (для учебно-тренировочного этапа) 

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; 

-формирование умения проводить анализ 

 и разбор отдельных пунктов правил и 

сложных положений, встречающихся в бою . 

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; 

-разработка и составление индивидуальных 

перспективных планов подготовки; 

-формирование умения анализировать 

выполнение и коррекцию индивидуальных 

и перспективных планов; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

В течение 

года 
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педагогической работе; 

2. Здоровье сбережение(для всех этапов спортивной подготовки) 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

-формирование знаний и умений в 

гигиеническом обеспечении тренировки 

баскетболистов на тренировочных сборах, 

в условиях жаркого климата, в условиях 

низких температур, в горных условиях; 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха 

 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

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); 

-формирование знаний о первичных 

врачебных обследованиях, регулярном 

врачебно-педагогическом контроле, 

планирование и проведение 

тренировочного процесса с учетом 

возрастных особенностей и физической 

подготовленности спортсменов. 

В течение 

года 

2.3. Безопасность 

 

 

Формирование знаний: 

- по технике безопасности при проведении 

тренировочных занятий в спортивном зале, 

тренажерном зале, при занятиях на улице; 

 - по противопожарной безопасности, при  

угрозе террористических актов. 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

(для всех этапов спортивной подготовки) 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

-Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта, 

ветеранов ВОВ и труда с обучающимися . 

В течение 

года 
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свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

Краснодарском крае, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

 

 

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; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления(для всех этапов спортивной подготовки) 

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; 

-оформление стендов, газет. 

В течение 

года 

4.2. Этические воспитание Формирование  этического сознания и 

готовности совершать позитивные 

поступки: 

1.Беседа-размышление "Доброта и 

милосердие" 

"Человек и его предназначение" 

"Спешите делать добро" 

2. Диспут "Ты и твои друзья" 

Счастье семьи" 

3.Тренинг "Мои качества" 

В течение 

года 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденной приказом МБУ ДО СШ «Смена» 

от «___» _________ 2023г. № ____ 
 

 

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

 
№ п/п Название мероприятия ( темы ) Срок 

проведения 

Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за профилактику и 

информирование не применения допинга, 

запрещенных средств и методов среди спортсменов 

январь Директор 

2 Утверждение плана мероприятий по профилактике и 

информированию не использования допинга, 

запрещенных средств и методов в спорте 

январь Ответственный за антидопинговую профилактику 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

 

1-2 раза в год 

1. Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

2. Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер-преподаватель называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Учебно-

тренировочный 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 

2. Семинар для спортсменов и тренеров-
1-2 раза в год 

1. Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

преподавателей: «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Проверка лекарственных средств»; 

3. .Родительское собрание: «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры» 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

2. Семинар проводится ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

3. Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации 

 

 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 

утвержденной приказом МБУ ДО СШ «Смена» 

от «___» _________ 2023 г. № ____ 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта «бокс». Автобиографии выдающихся 

боксеров. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – ≈13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

http://list.rusada.ru/
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важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 
≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
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ции) личностных качеств личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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