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Пояснительная записка 
  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

боксу (далее - Программа) разработана на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс» от 22.11.2022 г. № 1055, 
Федерального закона от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», Федерального закона № 273-ФЗ от 

29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации», методических 

рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации  от 24.10.2012 г. № 325 и с учётом собственного опыта работы. 
Бокс (от фр. boxe – «бокс» и boxeur – «боксер», которые происходят от 

англ. to box — «драться на ринге», «боксировать») – контактный вид спорта, 

единоборство, в котором спортсмены наносят друг другу удары кулаками в 

специальных перчатках. Он развился из кулачного боя, существовавшего как 

спортивное единоборство более 5000 лет тому назад в Египте и Вавилоне. 

Кулачные бои входили в программу Олимпийских игр Древней Греции. 

Впервые правила бокса (без перчаток) появились в началеXVIII в. в Англии. 

Там же в 1867 были утверждены первые правила бокса в перчатках. 

Возникновение бокса в России относится к 90-м гг. XIX века. С 1904 бокс 

входит в программу современных Олимпийских игр, с 20-х гг. разыгрывается 

чемпионат Европы. 
Согласно правилам бокса, рефери контролирует бой, который длится 

до 12 раундов. Победа присваивается тому из противников, который набрал в 

итоге большее число очков, либо победителем объявляют того боксера, 

которому удалось сбить соперника с ног, после чего последний не смог 

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

продолжать бой, может стать причиной технического нокаута. Если после 

установленного количества раундов поединок не был прекращен, то 

победитель определяется оценками судей. 
 Для этого вида спорта характерно непосредственное контактное 

противодействие спортсменов-соперников. Поединки — это физическое и 

психологическое противостояние, которое требует активного проявления 

волевых качеств, инициативности, самообладания. В процессе спортивного 

совершенствования развиваются общая и специальная выносливость, 

силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики, 
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улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и 

продуктивность психических процессов. 
Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных 

дисциплинах (весовых категориях) указанных в официальных правилах 

соревнований по боксу и в Единой всероссийской спортивной 

классификации (ЕВСК). 
Спортивные дисциплины вида спорта «бокс» 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 
весовая категория 36 кг 025 055 1 8 1 1 Д 
весовая категория 38,5 кг 025 001 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 39 кг 025 056 1 8 1 1 Д 
весовая категория 40 кг 025 002 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 41,5 кг 025 003 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 42 кг 025 057 1 8 1 1 Д 
весовая категория 43 кг 025 004 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 44,5 кг 025 005 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 45 кг 025 058 1 8 1 1 Д 
весовая категория 46 кг 025 006 1 8 1 1 Н 
весовая категория 48 кг 025 007 1 8 1 1 С 
весовая категория 49 кг 025 008 1 6 1 1 А 
весовая категория 50 кг 025 009 1 8 1 1 Н 
весовая категория 51 кг 025 010 1 6 1 1 Б 
весовая категория 52 кг 025 011 1 6 1 1 Ф 
весовая категория 54 кг 025 012 1 8 1 1 С 
весовая категория 56 кг 025 013 1 6 1 1 А 
весовая категория 57 кг 025 014 1 8 1 1 С 
весовая категория 59 кг 025 015 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 60 кг 025 016 1 6 1 1 Я 
весовая категория 62 кг 025 017 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 63 кг 025 018 1 8 1 1 Н 
весовая категория 64 кг 025 019 1 6 1 1 Я 
весовая категория 65 кг 025 020 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 66 кг 025 021 1 8 1 1 Н 
весовая категория 67 кг 025 059 1 8 1 1 Д 
весовая категория 68 кг 025 022 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 69 кг 025 023 1 6 1 1 Я 
весовая категория 70 кг 025 024 1 8 1 1 Н 
весовая категория 72 кг 025 025 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 75 кг 025 026 1 6 1 1 Я 
весовая категория 76 кг 025 027 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 76+ кг 025 028 1 8 1 1 Ю 
весовая категория 80 кг 025 029 1 8 1 1 Н 
весовая категория 80+ кг 025 030 1 8 1 1 Н 
весовая категория 81 кг 025 031 1 6 1 1 Я 
весовая категория 81+ кг 025 032 1 8 1 1 Б 
весовая категория 90 кг 025 053 1 8 1 1 Ю 
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весовая категория 91 кг 025 033 1 6 1 1 А 
весовая категория 91+ кг 025 034 1 6 1 1 А 
весовая категория 105 кг 025 054 1 8 1 1 Ю 
командные соревнования 025 035 1 8 1 1 Л 
весовая категория 47,627 кг 025 036 1 8 1 1 Л 
весовая категория 48,988 кг 025 037 1 8 1 1 Л 
весовая категория 50,802 кг 025 038 1 8 1 1 Л 
весовая категория 52,163 кг 025 039 1 8 1 1 Л 
весовая категория 53,525 кг 025 040 1 8 1 1 Л 
весовая категория 55,225 кг 025 041 1 8 1 1 Л 
весовая категория 57,153 кг 025 042 1 8 1 1 Л 
весовая категория 58,967 кг 025 043 1 8 1 1 Л 
весовая категория 61,235 кг 025 044 1 8 1 1 Л 
весовая категория 63,503 кг 025 045 1 8 1 1 Л 
весовая категория 66,678 кг 025 046 1 8 1 1 Л 
весовая категория 69,850 кг 025 047 1 8 1 1 Л 
весовая категория 72,574 кг 025 048 1 8 1 1 Л 
весовая категория 76,203 кг 025 049 1 8 1 1 Л 
весовая категория 79,378 кг 025 050 1 8 1 1 Л 
весовая категория 90,718 кг 025 051 1 8 1 1 Л 
весовая категория 90,718+ кг 025 052 1 8 1 1 Л 
интерактивный бокс 025 060 2 8 1 1 Л 
 

I. Общие положения 
 

1.1. Цели, основные задачи и планируемые результаты освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по боксу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденным приказом Минспорта России 22.11.2022 г. 

№1055 (далее – ФССП). 
 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 обучающимися всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов:  
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 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;  

 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 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до пяти лет. На этапах начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до пяти лет 

допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по 

виду спорта «бокс» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам. 
Таблица № 1 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки  
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3 9 10-12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

5 12 8-10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  
Без ограничений 14 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства  
Без ограничений 16 1 

 
2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
  Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-
тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с 

низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, 

предусмотренный в нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не 

более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 
Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 
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Количество  
часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее  
количество  
часов в год 

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

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Основными формами учебно-тренировочных занятий в спортивной 

школе являются: 
1. групповые – выполняются всей группой обучающихся согласно плану 

тренера-преподавателя; 
2. индивидуальные – выполняются по индивидуальным планам на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства; 
3. смешанные – применяются для решения частных задач в пределах 

одного учебно-тренировочного занятия. 
Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных  

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международны

м спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

- 14 18 18 
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спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

общей 

и(или)специаль

ной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановитель

ные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 
 в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-
тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 
Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 
мастерства 

До 

года 
От 

года 

до 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

До 

трех 
лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - - 2 3 2 2 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «бокс» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный план 

определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных 

относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их 

как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов. Представленные в 

учебном плане тренировочные мероприятия являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят в 

годовой объем тренировочной нагрузки. Учебный план представлен в 

таблице № 6. 
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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 
До 

года 
Свыше 

года 
До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

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

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
10-14 15-18 16-21 17-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 2-4 3-5 3-5 3-5 

4. Техническая 
подготовка (%) 22-30 32-35 35-41 33-40 31-39 30-38 

5. 
Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

5-12 4-18 10-25 18-27 22-30 26-34 

Отборочные - - 1 1 2 2 2 
Основные - - - 1 2 2 2 
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подготовка (%) 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Таблица № 6 
Годовой учебно-тренировочный план  

 

№  
п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 До  года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
10-12 8-10 4 1 

1. 

Физическая подготовка: 99-124 124-140 160-180 200-202 166-200 120-144 
Общая физическая  
подготовка 55-77 77-90 80-90 90-90 66-84 50-60 

Специальная  физическая 
подготовка 44-47 47-50 80-90 110-112 100-116 70-84 

2. Техническая подготовка 80-100 102-126 160-192 220-240 270-320 320-350 
3. Тактическая подготовка 2-8 8-25 50-60 80-90 120-150 170-180 
4. Психологическая  подготовка 2-8 8-25 30-35 50-80 101-130 116-150 
5. Теоретическая под готовка 12-20 20-30 30-30 40-45 30-35 40-80 

6. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 6-6 6-6 16-16 16-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная 

деятельность 0 0 30-35 36-40 80-86 110-200 

8. Инструкторская практика 0 0 15-20 20-20 17-20 35-60 
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9. Судейская практика 0 0 15-20 20-23 17-20 30-60 

10. Восстановительные 
мероприятия 4-6 6-12 30-35 35-40 80-100 109-144 

11. Медицинское обследование 4-6 4-6 8-8 8-8 6-8 15-40 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка  23-31 31-41 60-72 83-93 104-124 124-166 

13. Интегральная подготовка  0 0 20-25 24-25 25-25 35-60 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией 

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.  
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице № 7: 
 

Таблица № 7 
Календарный план воспитательной работы  

 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 

В течение 

года 
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- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе. 
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

2.3 Медико-биологическое 

исследование 
Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

 
Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия. 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 
 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка  Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение 

года 
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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; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 
 
2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 
 

В соответствие с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку, с антидопинговыми правилами по соответствующему виду 

спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/викторин для обучающихся 

и тренеров-преподавателей, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 
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. В таблице № 8 приведен план антидопинговых 

мероприятий по Учреждению. 
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Таблица № 8 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта. 

Честная игра»; 
2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»); 
 
 
3. Антидопинговая викторина «Играй честно»; 
 
4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры»; 
 
6. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры». 

1 раз в год 
 

1 раз в месяц 
 
 
 
 

По назначению 
 

1 раз в год 
 

1-2 раза в год 
 
 

1-2 раза в год 

1. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе; 
2. Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома); 
3. Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе; 
4. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
5. Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов; 
6. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
 
2. Антидопинговая викторина «Играй честно»; 
 
3. Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств»; 
4.  Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры». 

1 раз в год 
 
 

По назначению 
 

1-2 раза в год 
 
 

1-2 раза в год 
 

1. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
2. Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе; 
3. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации; 
 
4. Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 
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 препаратов; 
Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача 

запроса на ТИ», «Система АДАМС» 

1 раз в год 
 

1-2 раза в год 

1. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
2. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации. 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Программа имеет цель подготовить не только боксеров высокого 

уровня, но и грамотных спортсменов, знающих правила бокса, правила 

поведения на ринге и вне его, а также начинающих судей. Важным моментом 

является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, 

что может послужить толчком для выбора данных профессий в дальнейшем. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров-преподавателей 

дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в 

числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о 

подготовке новых кадров в данной области. 
Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей.  
Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

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 спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером-
преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. 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 учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  
Спортсмены этапа совершенствования спортивного 

мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно-
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тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  Принимать 

участие в судействе соревнований в физкультурно-спортивных организациях. 
Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  
Спортсмены этапа высшего 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 спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.  
  Таблица № 9 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
 

№ 

п/п 
Направление работы Виды практических заданий Сроки реализации 

1 1. Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами; 

2. Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия; 
2. Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке; 
3. Обучение основным техническим элементам 

и приемам; 
4. Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 
5. Ведение дневника самоконтроля учебно-
тренировочных  занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-
массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1.Организация и проведение спортивно-
массовых мероприятий под руководством 

тренера. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по избранному 

виду спорта 

1.Судейство соревнований в физкультурно-
спортивных организациях 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших 

по объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой 
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работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 
В условиях применения больших нагрузок, важное значение в учебно-

тренировочном процессе приобретает системность и направленность 

различных восстановительных средств. 
Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную 

подготовку, желающего заниматься спортом в организациях, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

проводится по программам углубленного медицинского осмотра. Его 

спортсмены проходят два раза в год. Углубленный медицинский осмотр (в 

зависимости от этапа подготовки) включает: анамнез, врачебное 

освидельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания, электрокардиографическое исследование, 

клинические анализы крови и мочи. Обследование у врачей специалистов: 

травматолога – ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 

офтальмолога, кардиолога, гинеколога, врача по спортивной медицине и т.д. 

В случае необходимости, по медицинским показателям организуются 

дополнительные консультации других специалистов.  
  Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер 

и включает в себя различные средства, при применении которых нужно 

учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные 

(возрастные) особенности спортсменов. 
Учебно-тренировочные средства восстановления: 
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование учебно-тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 
- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- дни профилактического отдыха. 
Психологические средства восстановления: 
- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
Медико-биологические средства восстановления: 
Гигиенические средства: 
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- водные процедуры закаливающего характера; 
- душ, теплые ванны; 
- прогулки на свежем возрасте; 
- рациональные режимы дня и сна, питания; 
- витаминизация; 
- тренировки в благоприятное время суток; 
Физиотерапевтические средства: 
- душ: теплый (успокаивающий) при темп. 36 - 38 градусов. 
и продолжительностью 12-15 мин., прохладный, контрастный и 

вибрационный 
при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 
- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 
- бани – 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 
- ультрафиолетовое облучение; 
- аэронизация, кислородотерапия; 
- массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на 

этапе спортивного совершенствования после больших учебно-
тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в 

процессе учебно-тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и 

средними нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры. 
Использование восстановительных средств является составной частью 

учебно-    тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации 

восстановительных процессов имеет создание положительного 

эмоционального фона. 
Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований.  
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. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 
 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
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прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 
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.(добавить разряда) 
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.(добавить спортивный разряд КМС) 
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  
и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 



 24 
 

выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание М С), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 
4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 
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 
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нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, 

включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и 

этапам спортивной подготовки. Оценочный материал представлен 

комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. Обязательное 

контрольное тестирование включает: нормативы по общей физической 

подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «бокс»; контроль выполнения квалификационных 

требований обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного 

этапа проводится с учетом таблицы № 10: 
Таблица № 10 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 
 

№ 

п/п 
Формы аттестации Оценочные материалы Примечание  

1 Контрольные тесты Протокол  Форма, разработанная Организацией  

2 Медико-биологические 

исследования 
Заключения  Выдается Заключения медицинским 

центром по всем видам 

исследования 

3 Переводные нормативы Протокол  Проводятся для всех этапов 

спортивной подготовки 

4 Контрольные учебно-
тренировочные занятия 

Отчет  Проводятся для оценки уровня 

подготовки обучающихся перед 

предстоящими соревнованиями 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся 
 

Контроль общей и специальной физической, технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 
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Основными критериями зачисления обучающихся на  этапы  

подготовки и  перевода обучающихся на следующий этап спортивной 

подготовки, являются приемные и контрольно-переводные нормативы по 

общей и специальной физической подготовки, которые представлены в 

таблицах № 11-14. 
Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
6,2 6,4 – – 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,6 9,9 9,0 10,4 

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее не менее 
130 120 150 135 

1.7. Метание мяча 
весом 150 г м не менее не менее 

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

2.1. Бег на 60 м с не более не более 
10,9 11,3 10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с не более не более 
8.20 8.55 8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

2.4. Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее не менее 

3 – 4 – 

2.5. 

Подтягивание из виса 

лежа на 

низкой перекладине  90 
см 

количество 

раз 

не менее не менее 

- 9 - 11 

2.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее  не менее  

 +3 +4 +5 +6 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
9,0 10,4 8,7 9,1 

2.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее не менее 
150 135 160 145 



 27 
 

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 

 
Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «бокс» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив  

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 12 лет 

1.1. Бег на 60 м с не более 
10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 
8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу количество раз не менее 
18 9 

1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз не менее 
4 - 

1.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,0 10,4 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее 
150 135 

1.7. Метание мяча 
весом 150 г м не менее 

24 16 
2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13-15 лет 

2.1. Бег на 60 м с не более 
9,2 10,4 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
9.40 11.40 

2.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу количество раз не менее 
24 10 

2.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз не менее 
8 2 

2.5. 

Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 
 

не менее 

+6 +8 

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

2.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее 
190 160 

2.8. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2.9. Метание мяча 
весом 150 г м не менее 

34 21 
3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 16-17 лет 

     

3.1 Бег на 100 м с не более 
14,3 17,2 

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

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более  
14,30 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу количество раз не менее 
31 11 

3.5. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз не менее 
11 2 

3.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 
(от уровня скамьи) 

см 
 

не менее 

+8 +9 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более  
7,6 8,7 

3.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее 
210 170 

3.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

40 36 

3.10 Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) мин, с не более 
- 18.00 

3.11 Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) мин, с не более 
25.30 - 

3.12 Метание спортивного снаряда 
весом 500 г м не менее 

- 16 

3.13 Метание спортивного снаряда 
весом 700 г м не менее 

29 - 
 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

4.1. Бег челночный 10х10 м с 

высокого старта с не менее 
27,0 28,0 

4.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку 

за 8 с. 

количество раз 

не менее 

26 23 

4.3. 

Исходное положение – стоя, 

держа тело прямо. Произвести 

удары по боксерскому мешку 

за 3 мин. 

количество раз 

не менее 

244 240 

5. Уровень спортивной квалификации 
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5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«бокс» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

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

1.1. Бег на 60 м с не более 
8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
45 35 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
12 8 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.6. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,2 8,0 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
215 180 

1.8. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 
49 43 

1.9. Метание мяча весом 150 г м не менее 
40 27 

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

2.1. Бег на 100 м с не более 
13,4 16,0 

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

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

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
45 35 

2.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
12 8 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

2.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
6,9 7,9 
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2.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
230 185 

2.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 
50 44 

2.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
- 16.30 

2.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
23.30 - 

2.12. Метание спортивного снаряда весом 

500 г м не менее 
- 20 

2.13. Метание спортивного снаряда весом 

700 г м не менее 
35 - 

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

3.1. Бег на 100 м с не более 
13,1 16,4 

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

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.00 - 

3.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
45 35 

3.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
15 8 

3.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

3.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,1 8,2 

3.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
240 195 

3.9. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) количество раз не менее 
37 35 

3.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
- 17.30 

3.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
22.00 - 

3.12. Метание спортивного снаряда весом 

500 г м не менее 
- 21 

3.13. Метание спортивного снаряда весом 

700 г м не менее 
37 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для всех возрастных групп 

4.1.  Челночный бег 10x10 м с высокого 

старта с не более 
25,0 25,5 

4.2. 
Исходное положение – упор присев. 

Выполнить упор лежа. Вернуться в 

исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

4.3. 
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивание вверх. Вернуться в 

исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

4.4. 
Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 8 с 
количество раз 

не менее 

26 24 

4.5. 
Исходное положение – стоя на полу, 

держа тело прямо. Произвести удары 

по боксерскому мешку за 3 мин 
количество раз 

не менее 

303 297 
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5. Уровень спортивной квалификации  
5.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода обучающихся на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «бокс» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

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

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

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
50 40 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
14 10 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
6,9 7,9 

1.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
230 200 

1.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

50 44 

1.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
- 16.30 

1.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
23.30 - 

1.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г м не менее 
- 20 

1.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г м не менее 
35 - 

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

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

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
- 10.50 

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

2.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
50 40 

2.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
15 10 

2.6. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 
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2.7. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,1 8,2 

2.8. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см не менее 
240 200 

2.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  
(за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

37 35 

2.10. Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
- 17.30 

2.11. Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) мин, с не более 
22.00 - 

2.12. Метание спортивного снаряда 

весом 500 г м не менее 
- 21 

2.13. Метание спортивного снаряда 

весом 700 г м не менее 
37 - 

3. Нормативы специальной физической подготовки  

3.1. Челночный бег  10x10 м  
с высокого старта с не более 

24,0 25,0 

3.2. 
Исходное положение – упор 

присев. Выполнить упор лежа. 

Вернуться в исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

3.3. 
Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивание вверх. 

Вернуться в исходное положение 
количество раз 

не менее 

10 7 

3.4. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку (за 8 с) 

количество раз 

не менее 

32 30 

3.5. 

Исходное положение – стоя на 

полу, держа тело прямо. 

Произвести удары по боксерскому 

мешку (за 3 мин) 

количество раз 

не менее 

321 315 

4.Уровень спортивной квалификации  
Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «бокс» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации. Рабочая 

программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки.  
Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;  
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- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 

обучения; 
 -содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания);  
- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 

средства и условия учебно-тренировочного процесса;  
- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 
Программный материал для групп этапа начальной подготовки. 
Основная цель учебно-тренировочного занятия – убедиться в выборе 

спортивной специализации бокс и овладеть основами техники. 
Основные задачи учебно-тренировочного занятия: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  
 постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта;  
 обучение технике бокса;  
 повышение уровня физической подготовки на основе проведения 

многоборной подготовки;  
 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 

боксом. 
Факторы, ограничивающие нагрузку во время учебно-тренировочного 

занятия: 
1. недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
2. возрастные особенности физического развития; 
3. недостаточный общий объем двигательных умений. 
Основные средства спортивной подготовки: 
1. подвижные игры и игровые упражнения; 
2. общеразвивающие упражнения; 
3. элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.); 
4. всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  
5. метание легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей, 

др.); 
6. скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  
7. гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 
8. введение в школу техники бокса; 
9. комплексы упражнений для индивидуальных учебно-тренировочных 

занятий (задание на дом). 
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Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 
Основные направления учебно-тренировочных занятий. Как известно, 

одним из реальных путей достижения высоких спортивных показателей 

считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить 

специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных 

случаях такой подход может дать положительные результаты. Иногда юные 

спортсмены, при своем слабом общем физическом развитии, достигали 

высоких показателей, а затем, как правило, первоначальный быстрый рост 

спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило 

тренеров-преподавателей, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое 

отношение к ранней, узкой специализации и отдать предпочтение 

многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов. 
Этап начальной подготовки (далее - НП) - один из наиболее важных, 

поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего 

овладения спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни 

на каком другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки еще 

неокрепшего детского организма. Дело в том, что у детей этого возраста 

существует отставание в развитии отдельных вегетативных функций 

организма. 
В последние годы становится все больше сторонников той точки 

зрения, что уже на этапе НП, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, необходимых 

для эффективных занятий боксом. 
Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

целенаправленно развивать физические качества путем специально 

подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) 

с учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки. 
Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза спортивного результата) у мальчиков в 11-13 лет, у 

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

следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза 

затруднены. Значит, если тренер-преподаватель не увидит самого важного до 

13 лет, то не увидит и в 17-18 лет. 
На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки спортсмена. 
Особенности спортивной подготовки: 
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Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 

спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. 
Одной из задач занятий на первом году спортивной подготовки 

является овладение основами техники избранного вида спорта. При этом 

процесс должен проходить насыщенно (без больших пауз и перерывов). 
Перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на 

обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 

15-25 занятий (30-35 минут в каждом). 
Эффективность спортивной подготовки находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы на начальном этапе 

занятий спортом, способствует более успешному формированию и 

закреплению двигательных навыков. Игровая форма выполнения 

упражнений соответствует возрастным особенностям детей и позволяет 

успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 

спортсменов. 
Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки 

степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно, основываться на объективных и 

количественных критериях. Контроль эффективности технической 

подготовки осуществляется тренером-преподавателем. 
Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется 

путем сдачи специальных контрольно-переводных нормативов (тестов), 

характеризующих уровень развития физических качеств по годам 

спортивной подготовки. 
При планировании контрольных испытаний по физической и 

специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в 

первый день - испытания на скорость, во второй – испытания на силу и 

выносливость. 
Особое внимание в контрольных испытаниях уделяют соблюдению 

одинаковых условий. То есть, одинаковое время проведения испытаний, 

одинаковое время приема пищи, одинаковая предшествующая нагрузка, 

одинаковая погода, одинаковая разминка и т.д. Контрольные испытания 

лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. 
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 
1. углубленное медицинское обследование (1 раз в год); 
2. медицинское обследование перед соревнованиями; 
3. врачебные наблюдения в процессе тренировочных занятий; 
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4. санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

учебно-тренировочных занятий и соревнований, одеждой и обувью 

спортсменов; 
5. контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму учебно-тренировочных занятий и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям 

здоровых детей. 
Участие в соревнованиях. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается 

число соревновательных упражнений. Особое преимущество отдается 

игровым соревновательным методам. На первых этапах НП рекомендуется 

использовать контрольные соревнования в виде контрольных экзаменов. Так 

как спортсмены не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт 

соревновательной практики формируется в стенах школы. 
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников 

должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и 

нормам нагрузок. 
Задача тренера-преподавателя - нацелить юных спортсменов на 

демонстрацию в соревнованиях социально-ценностных качеств личности, 

мужества, инициативы, смелости, коллективизма, дружелюбия и уважения к 

товарищам, стойкости в поединке с противником. 
Программный материал для групп учебно-тренировочного этапа. 

Основная цель учебно-тренировочного занятия – углубленное 

овладение технико-тактическим арсеналом бокса. 
Основные задачи:  

 укрепить здоровье и всесторонне физически развить подростков;  
 улучшить скоростно-силовую подготовку спортсменов с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду 

спорта;  
 заинтересовать в избранном виде спорта;  
 воспитать быстроту движений в упражнениях, не требующих 

проявления большой силы;  
 обучить и совершенствовать технику бокса;  
 постепенно подвести спортсмена к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок, соревновательной борьбе путем 

применения средств, необходимых для волевой подготовки 

спортсмена. 
Факторы, ограничивающие нагрузку:  
1. функциональные особенности организма подростков в связи с 

половым созреванием;  
2. диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  
3. неравномерность в росте ребенка и развитии его силы. 
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Основные средства учебно-тренировочного занятия:  
1. общеразвивающие упражнения;  
2. комплексы специально подготовленных упражнений;  
3. всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  
4. комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  
5. упражнения со штангой (вес штанги – 30-70 % от собственного веса);  
6. подвижные и спортивные игры;  
7. упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах 

и тренажерах);  
8. изометрические упражнения. 
Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 
Основные направления учебно-тренировочного занятия. 
Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая 

подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед 

тренером-преподавателем встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой в избранном виде спорта. В этом случае 

средства учебно-тренировочного занятия по форме и характеру выполнения 

имеют сходство с основными упражнениями. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты углубленной 

спортивной специализации. 
Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться 

постепенно. К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 
лет. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных 

спаррингах и соревнованиях. 
На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 

работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на 

тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 
Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют 

следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели): 
- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 
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- исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат, 

тем самым отличаясь от упражнений со штангой; 
- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе учебно-тренировочного занятия имеют меньшие 

возможности для совершенствования; 
- способствуют четкому программированию структуры движений, а также 

характера и величины специфической нагрузки; 
- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать величину 

отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений 

в каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями. 
Обучение и совершенствование техники бокса. 
При планировании учебно-тренировочных занятий необходимо 

соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как 

длительные перерывы в занятиях нежелательны. 
При подготовке следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 

знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 

исправить. 
Методика контроля. 
Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. 

Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. 

Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях 

соревнований. 
В процессе учебно-тренировочных занятий рекомендуются следующие 

формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в 

покое, качеством сна, аппетитом, весом тела, общим самочувствием. 

Определяется эффективность технической, физической, тактической и 

интегральной подготовленности юных боксеров. Проводятся наблюдения, 

контрольные испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и 

обязательных программ. 
Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. 
Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 

спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований и 

т.д.  
В соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных 

боксеров стремление бороться с трудностями соревновательных условий. 

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях соревновательного противоборства.  
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Программный материал для групп этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) 

рассматриваются пути максимальной реализации возможностей организма 

спортсмена и его двигательного потенциала. 
Основной задачей на этапе ССМ является выведение спортсмена на 

высокий уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных 

особенностей. 
Преимущественно учебно-тренировочный процесс направлен на: 
- совершенствование техники бокса и специальных физических ка-

честв; 
- повышение технической и тактической подготовленности; 
- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 
- совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности; 
- достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС и МСМК. 
Этап ССМ и ВСМ характерен определенными зонами становления 

мастерства:  
- зона первых больших успехов (выполнение норматива мастера 

спорта), участие в международных спортивных соревнованиях;  
- зона достижения оптимальных возможностей (выход на уровень 

лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских играх);  
- зона поддержания высших спортивных результатов.  
Поэтому особое внимание в процессе спортивного совершенствования 

следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. 

Специализированную направленность приобретают учебно-тренировочные 

занятия, в которых используется весь комплекс эффективных средств, 

методов и организационных форм тренировки с целью достижения 

наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-тренировочный процесс 

должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое 

внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности 

также уделяется индивидуализации и использованию двигательных навыков 

в экстремальных условиях соревновательных поединков. 
Методы контроля. 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 

организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности 

боксеров и их адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры 

измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных 

спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и 

этапный. Оперативный контроль используется непосредственно в учебно-
тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные 

или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий 
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и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. 
Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 

выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или совер-
шенствования технико-тактических навыков в ходе учебно-тренировочных 

или соревновательных микроциклов. 
Этапный контроль связан с продолжительными циклами учебно-

тренировочных занятий - периодами, этапами макроцикла и направлен на 

комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий 

уровень различных сторон подготовленности спортсмена. 
В процессе многолетней подготовки боксеров могут быть 

использованы разработанные для определенного этапа годичной подготовки 

недельные циклы. Последовательность применения рекомендуемых 

микроциклов отражена в планах-схемах подготовки спортсменов. 
В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых 

микроциклов по периодам и этапам годичного цикла. По современным 

представлениям, годичный цикл, составляющий 52 недели, должен включать 

28-30 недель на тренировку, 18-20 недель на участие в соревнованиях, 4 

недели на переходный период. 
Тренер имеет право в зависимости от подготовленности группы 

изменять соотношение тренировочной нагрузки по разделам ОФП, СФП и 

ТП. 
На этапе спортивного совершенствования распределение нагрузки по 

разделам ОФП, СФП и ТП может изменяться в зависимости от 

специализации группы. 
Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный 

указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа 

подготовки, может быть сокращен не более чем на 25 %. 
Современное представление о планировании годичных циклов 

подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют 

микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 
Микроцикл тренировки – это совокупность нескольких учебно-

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 

микроцикла составляет одну неделю (7 дней). 
В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти различных 

типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготовительный), 

контрольно-подготовительные (модельный и специально-подготовительный), 

подводящий, восстановительный и соревновательный.  
В спортивных единоборствах по направленности тренировочных 

воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных 

микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический 
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(РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и 

восстановительный (В).  
Следует отметить, что условные обозначения микроциклов 

применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям.  
Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух 

фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и 

отдых).  
Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от 

рациональной последовательности микроциклов разной направленности, 

разного объема и интенсивности. 
Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный по воздействию ряд микроциклов. 
В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти 

микроциклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относительно 

целый законченный этап учебно-тренировочного процесса, задачами 

которого является решение определенных промежуточных задач подготовки. 
Внешними признаками мезоцикла являются повторное 

воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности (как правило в подготовительном периоде), либо 

чередование различных микроциклов в определенной последовательности 

(как правило в соревновательном периоде). 
Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки.  
В спортивных единоборствах и боксе в частности следует говорить об 

однонаправленном построении учебно-тренировочного процесса внутри 

каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных 

периода.  
Необходимость индивидуального подхода к структуре спортивной 

тренировки в годичном цикле предполагает один или несколько 

макроциклов, в зависимости от календаря соревнований (таблица № 15). 
На этапе НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке. 
Таблица № 15 

Направленность микроциклов Код микроцикла 

Базовый - функционально-техническая направленность РФ 
Специальный - техническая направленность, повышение 

интенсивности 
РТ 
 

Модельный - модель соревновательной нагрузки К 
Подводящий - выведение на пик спортивной формы П 
Соревнования С 
Переходный - восстановление после соревновательных нагрузок В 
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На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет 

обучение детей технике выполнения физических упражнений. Формирование 

двигательных навыков и умений создаст необходимые предпосылки для 

дальнейшего совершенствования двигательного анализатора. Важно 

стремиться к тому, чтобы юный спортсмен с самого начала овладевал 

основами техники выполнения целостных упражнений, а не их отдельными 

элементами. Такой подход к обучению двигательным действиям позволит 

эффективно подойти к пониманию и изучению технико-тактического 

арсенала бокса. 
На учебно-тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Для 

спортсменов 1 года спортивной подготовки главное внимание по-прежнему 

должно уделяться разносторонней физической подготовке, повышению 

уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. При планировании годичных 

циклов для спортсменов спортивной подготовки 3-го года в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе - повышение уровня специальной 

физической работоспособности. Продолжительность подготовительного 

периода - 6-9 недель. Этот период подразделяется на два этапа - общей 

подготовки и специальной подготовки. Распределение тренировочных 

средств осуществляется с помощью недельных микроциклов. В них 

предусматривается определенная последовательность и повторяемость 

занятий разной направленности и нагрузки. На первом этапе 

подготовительного периода ставятся задачи повышения уровня общей 

физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, 

пополнения двигательных навыков в перемещениях по рингу и в школе 

бокса. Для данного этапа характерен достаточно большой объем 

тренировочной нагрузки. 
На втором этапе продолжается развитие физических качеств, 

совершенствование техники, изучаются элементы тактики, организуются 

учебно-тренировочные и контрольные спарринги. Большое внимание 

уделяется развитию моральных и волевых качеств. 
В соревновательном периоде основной задачей является участие в 

подводящих, контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат 

в соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и 

специальной подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств 

подготовки должно адекватно соответствовать значимости соревнования. 
       На этапах ССМ и ВСМ процесс спортивной тренировки направлен на 

адаптацию организма спортсменов к максимальным тренировочным 

нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой. 

Совершенствование технико-тактического мастерства осуществляется в 
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режимах, максимально отвечающих требованиям соревновательной 

деятельности. 
Программный материал для практических занятий. 

Примерные схемы недельных микроциклов для учебно-тренировочных этапов 
Развивающий физический микроцикл (РФ) 
Задачи микроцикла: повышение уровня общей физической 

подготовленности, развитие специальной силы, быстроты, выносливости; 

изучение и совершенствование техники бокса, уделяя основное внимание 

комбинациям технических действий (табл. 16). 
Таблица № 16 

Процентное распределение времени тренировки 
по средствам подготовки в РФ-микроцикле 

Дни недели Средства тренировки % от времени тренировки 
Понедельник ОФП 

СП 
СорП 

64  
36 
- 

Вторник ОФП 
СП 
СорП 

100 
- 
- 

Среда ОФП 
СП 
СорП 

45  
30 
25 

Четверг ОФП 
СИ 
СорП 

100 
- 
- 

Пятница ОФП 
СП 
СорП 

48  
42  
10 

Суббота ОФП 
СП  
СорП 

100  
+ парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых 
Развивающий технический микроцикл (РТ) 

Таблица № 17 
Процентное распределение времени тренировки 

по средствам подготовки в РТ-микроцикле 
 

Дни недели Средства тренировки % от времени тренировки 
Понедельник ОФП 

СП 
СорП 

40  
44  
16 

Вторник ОФП 
СП 
СорП 

22  
64  
14 

Среда ОФП 
СП 
СорП 

35  
51  
14 

Четверг ОФП 
СП  

33  
67 



 44 
 

СорП - 

Пятница ОФП 
СП 
СорП 

25 
50 
25 

Суббота ОФП 
СП 
СорП 

100  
+ парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых 
 
Задачи микроцикла: продолжение развития физических и специальных 

качеств, совершенствование техники бокса в условиях отработки и в 

тренировочных спаррингах (табл. № 17). 
Контрольный недельный микроцикл (К) (табл. № 18) 
Задачи микроцикла: контроль функциональной подготовленности и 

надежности выполнения технико-тактических действий в соревновательных 

режимах. 
Таблица № 18 

Процентное распределение времени тренировки 
по средствам подготовки в К-микроцикле 

Дни недели Средства тренировки % от времени тренировки 
Понедельник ОФП 

СП 
СорП 

15 
73  
12 

Вторник ОФП 
СП 
СорП 

80  
20 
- 

Среда ОФП 
СП 
СорП 

25  
60  
15 

Четверг ОФП 
СП 
СорП 

40  
60 
- 

Пятница ОФП 
СП 
СорП 

32  
48  
20 

Суббота ОФП 
СП 
СорП 

76 
- 
24  
+ парная баня, массаж 

Воскресенье Активный отдых 
 

Технико-тактическая подготовка 
план занятий с боксерами-новичками на этапе начальной подготовки 

 1-й и 2-й год 
 

I раздел. Изучение и совершенствование боевой стойки и 

передвижений, изучение прямых ударов левой и правой в голову и защиты от 

них. Применение изученного материала в условных и вольных боях. 
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При изучении материала этого раздела основное внимание уделяется 

стабильности и правильности боевой стойки, а также правильности 

нанесения прямых ударов в голову, причем удары должны выполняться как 

на месте, так и в движении одиночными и слитными шагами в различных 

направлениях. 
Изучение тактики на этом ограничивается маскировкой начала удара, 

нанесением обманных ударов в голову, а также неожиданными 

чередованиями атак, уходов и контратак. 
На освоение материала I раздела отводится 4 месяца с сентября по 

декабрь. В период зимних каникул (январь) лучшие боксеры проводят 

первый бой. 
II раздел. Изучение и совершенствование прямых ударов в туловище 

(одиночных, двойных и серий) и приёмов защиты от них. Дальнейшее 

совершенствование прямых ударов в голову (особенно двойных ударов и 

серий) и защит от них. Применение изучаемого материала в условных и 

вольных боях. 
При освоении материала этого раздела особое внимание уделяется качеству 

боевой стойки, так как наклоны туловища при выполнении ударов в него 

могут вызвать ее ухудшение. 
Изучая тактику ведения боя прямыми ударами в голову и в туловище, 

следует особое внимание обратить на то обстоятельство, что обманные 

удары в голову дают возможность наносить неожиданные удары в туловище 

и наоборот. Кроме того, необходимо научить боксеров пользоваться такими 

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

начинается ударами в голову и заканчивается ударом в туловище и 

наоборот). Рекомендуется применять такой тактический прием, как 

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

ударов должен заканчивать серию каждый раз другим ударом. 
На освоение материала II раздела отводится примерно 4 месяца – с 

февраля по май. В конце первого года спортивной подготовки боксеры 

принимают участие в классификационных соревнованиях, где проводят 1-2 
боя (на летних каникулах). 

III раздел. Изучение и совершенствование боковых ударов в голову и 

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

боях. Совершенствование одиночных, двойных серий прямых ударов в 

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

Применение изученного материала в условных и вольных боях. 
При изучении боковых ударов в голову особое внимание следует 

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

неправильном его положении неизбежно возникнут травмы. 
При изучении боковых ударов появляется необходимость наносить 

боковой удар левой в голову с шагом правой вперед с переносом веса тела на 

правую ногу. После выполнения этого удара рекомендуется сразу же 

выполнять прямой удар в голову с шагом левой вперед. 
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Изучая тактику ведения боя на этом этапе, следует особое внимание 

обратить на маскировку боковых ударов, а также на разнообразие 

контрударов после нанесения противником боковых ударов левой и правой 

рукой в голову. На изучение материала этого раздела отводится примерно 4 
месяца – с сентября по декабрь. После этого проводится 6-8 тренировочных 

уроков, и боксеры участвуют в классификационных соревнованиях, где 

проводят 1-2 боя (на зимних каникулах). 
IV раздел. Изучение коротких ударов снизу в туловище. Короткие 

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

голову. Применение коротких ударов на ближней дистанции в условных 

боях. Совершенствование техники и тактики боя на средней и дальней 

дистанциях в условных и вольных боях. 
Освоение элементов боя на ближней дистанции, а также простейшие 

подготовительные движения для ближнего боя. Например, уклон влево или 

вправо с приседанием для нанесения боковых ударов в голову, приседание и 

поворот туловища направо для нанесения удара снизу правой рукой в голову 

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

туловища налево для нанесения удара снизу левой рукой в голову и 

туловище или бокового удара левой в голову. 
Тактика ближнего боя на втором году спортивной подготовки не 

изучается. Изучению элементов ближнего боя отводится около 2-х месяцев 

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

основной части урока. Остальное время отводится совершенствованию 

техники и тактики ведения боя на дальней и средней дистанциях. 
Если в вольных боях при сближении занимающиеся будут 

использовать изученные короткие удары, не следует им это запрещать. 

Однако рекомендовать применять их не следует до тех пор, пока не изучены 

входы в ближний бой. 
После изучения коротких ударов с занимающимися проводят 6-8 

учебно-тренировочных занятий, после чего боксеры участвуют в 

классификационных соревнованиях, где проводится 1-2 боя. 
После этого (в конце июня или в июле) проводятся занятия по общей и 

специальной физической подготовке, а также по дополнительным видам 

спорта. Лучше эти занятия проводить в условиях спортивного лагеря. 
На август планируется отдых. 
В конце 2-годичного цикла спортивной подготовки планируется 

выполнение II-III разрядов (в зависимости от индивидуальных способностей 

и усвоения предложенного материала). Наиболее талантливые боксеры, 

успешно прошедшие тренировочный цикл первых 2-х лет и удачно 

выступавшие в классификационных соревнованиях, рекомендуются для 

продолжения занятий боксом в группах спортивного совершенствования. В 

табл. № 16 к настоящей программе представлена программа мероприятий 

при построении занятий в первые 2 года спортивной подготовки. 
Примерные программы построения учебно-тренировочных занятий 

представлены в планах-графиках (табл. № 20-23). 
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Таблица № 19 
Содержание курса подготовки боксера-новичка 

Раздел 1-й год 2-й год 
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 Таблица № 20 

План-график занятий (I раздел) 
№ п/п Изучаемые элементы № уроков 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
I. Строевые и общеразвивающие упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
II. Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
1. Подводящие упражнения к прямым ударам в голову + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
2. Одиночные шаги вперед-назад + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
3. Слитные шаги вперед-назад  + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
4. Слитные шаги вправо-влево по кругу                               
5. Изучение боевой стойки + +                             
6. Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову без перчаток   + + + + + + +                       
7. Упражнения для разучивания прямого удара левой в голову с партнером   + + + + + + + + + + +                  
8. Защита подставкой правой ладони   + +      +  + +                  
9. Защита подставкой левого плеча     + +   +   + +                  
10. Защита шагом назад       + +   + + +                  
11. Упр. для разуч. такт. в-в применения прямого удара левой в голову и зашита от него       + + + + + + + +                 
12. Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой в голову в парах    + + + +      + +                 
13. Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову без перчаток      + + + + + + + + + +                
14. Упражнения для разучивания прямого удара правой в голову в парах        + + + + + + + +                
15. Упр. для разучивания такт. вариантов применения прямого удара правой в голову            + + + +                
16. Упражнения в ударах по снарядам    + + + + + + + + + +                  
17. Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой, правой в голову                + + + +            
18. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного прямого 

удара левой, правой в голову 
                 + + + +     + + +   

19. Упражнения для разучивания двойного прямого удара правой, левой в голову                    + + + +      +  
20. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного прямого 

удара правой, левой в голову 
                        + +   +  

21. Упражнения для разучивания серии из тройных прямых ударов левой, левой, правой в 

голову и туловище 
                + + + + +          

22. Упражнения для разучивания тактических вариантов из тройных прямых ударов левой, 

левой, правой в голову 
                   + + + +        

23. Упражнения для разучивания серии из тройных прямых ударов: левой, правой, левой в 

голову 
                     + + + + +     

24. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения серии из тройных 
прямых ударов левой, правой, левой в голову 

                          + + + + 

Материал повторения 
25. Совершенствование боевой стойки          + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
26. Совершенствование передвижения одиночными и смежными шагами          + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
27. Упражнения для совершенствования прямых ударов левой, правой в голову               + + + + + + + + + + + + + + + + 
28. Упражнения для совершенствования двойного прямого удара левой в голову               + + + + +  +    + +   + + 
29. Упражнения для совершенствования защиты подставкой правой ладони               + + + + + + + + + + +      
30. Упражнения для совершенствования               + +               
31. Упражнения для совершенствования защиты шагом назад               + +               
32. Упражнения в ударах по снарядам               + + +              
III. Контрольные упражнения                               
IV. Подвижные и спортивные игры + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
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 Таблица № 21 

 
План-график занятий (II раздел) 

№ 
п/п 

Изучаемые элементы № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

I. Строевые и общеразвивающие упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
II. Специальные и специально-вспомогательные упражнения 
Новый материал 
1. Упражнения для разучивания серии прямых ударов в голову: правой, левой, правой + + +                            
2. Упражнения для разучивания тактических вариантов серии прямых ударов в голову: 

правой, левой, правой 
   + +                          

3. Подводящие упражнения и упражнения для разучивания уклонов + + + + + + + + + + + + + +                 
4. Упражнения на совершенствования уклонов        + + + + + + +                 
5. Упр. для разучивания тактических вариантов применения уклонов и контрударов                               
6. Подводящие упражнения и упражнения к прямому удару левой в туловище + + + +                           
7. Упражнения на разучивание прямого удара левой в туловище     + +                         
8. Упр. для разуч. тактических вариантов применения прямого удара левой в туловище      + + +                       
9. Упр. для разучивания двойных прямых ударов левой в голову и туловище и в голову          + +                    
10. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойных прямых 

ударов левой в голову и в туловище 
            + + +                

11. Упражнения для разучивания двойного прямого удара: двойной прямой удар левой в 

туловище, правой в голову 
            + + +                

12. Упражнения для разучивания серии прямых ударов: двойной прямой удар левой в голову 

и в туловище, прямой удар правой в голову 
           + + + +                

13. Подводящие упражнения и упражнения для разучивания прямого удара правой в 
туловище 

               + + + + + +          

14. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения прямого удара правой 
в туловище 

               + + +             

15. Упражнения для разучивания двойного прямого удара левой в голову правой в туловище                  + + +           
16. Упражнения для разучивания двойного прямого удара правой в туловище, левой в голову                   + +           

17. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного прямого 

удара правой в туловище, левой в голову 
                   + + +         

Материал повторения 
18. Упражнения совершенствования двойного прямого удара левой, правой в голову                 + +  +      +   + + 
19. Упражнения для совершенствования двойного прямого удара левой, левой в голову                  + +          + + 
20. Упражнения для совершенствования техники тройных ударов из серии прямых в голову: 

левой, левой, правой 
                    + +       + + 

21. Упражнения для совершенствования техники серии ударов в голову: левой, правой, 

левой 
                      +  +    + + 

22. Упражнения в ударах по снаряду                + + + + + + + + + + + + + + + 
III. Условные тренировочные бои                  +    +    +   +  
IV. Вольные бои                               
V. Подвижные спорт. игры                               
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 Таблица № 22 
 

План-график занятий (III раздел) 
№ 
п/п 

Изучаемые элементы № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

I. Строевые и общеразвивающие упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
II. Специальные и специально-вспомогательные упражнения  
Новый материал 
1. Подводящие упр. и упр. для разучивания бокового удара левой в голову без перчаток + + +    + + +                      
2. Упражнения для разучивания бокового удара левой в голову и защита от него в парах   + + +                          
3. Упр. для разуч. в парах такт. вариантов прим. бок. удара левой в голову и защита от него     + +                         
4. Упражнения для разучивания двойного удара прямой правой, боковой в голову      + + +                       
5. Упражнения для разучивания тактических вариантов применение двойного удара: 

прямого правой в голову, бокового левой в голову 
      + +                       

6. Упр. для разучив. двойного удара прямой правой в туловище, боковой левой в голову        + +                      
7. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения двойного удара: 

прямого правой в туловище, бокового левой в голову 
         + +                    

8. Упр. для разучивания двойного удара: прямой, боковой левой в голову или туловище                + + +             
9. Упр. для раз-ия тактич. вариантов применения двойного удара: прямой, боковой в голову                  + +            
10. Упр. для раз-ия серии из тройных ударов в голову: прямой левой, правой боковой левой 

в голову 
                  + + +          

11. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения серии тройных ударов: 
прямой левой боковой левой в голову или туловище 

                   + + +         

12. Упражнения разучивания серии из тройных ударов: прямой правой, боковой левой 

прямой правой в голову 
                    + + +        

13. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения серии тройных ударов: 
прямой правой, боковой левой, прямой правой в голову или туловище 

                     + +        

14. Подводящие упражнения к боковому удару правой в голову                 +  +  + +         
15. Упражнения для разучивания бокового удара правой в голову без перчаток                     + +         
16. Упражнения для разучивания бокового удара правой в голову и защита от него в парах                      + +        
17. Упражнения для разучивания тактических вариантов применения бокового удара правой 

в голову 
                       + +      

18. Упражнения для разучивания двойного удара прямой левой, боковой правой в голову                         + +     
19. Тактические варианты применения двойного удара: бокового левой и правой в голову                         + +     
20. Упр. для разуч. такт. вар-в прим. двойного бок. удара: левой, правой в голову или тул.                          + +    
Материал повторения 
1. Упражнения для совершенствования прямых ударов в туловище + + + + +                          
2. Упражнения для совершенствования двойных прямых ударов: левой в голову, правой в 

туловище; правой в туловище, левой в голову 
     + +                        

3. Упражнения для совершенствования серии прямых ударов: двойной прямой левой в 
голову, правой в туловище 

     + +                        

4. Упражнения для совершенствования серии прямых ударов: правой в туловище, левой, 

правой в голову 
       + + + + + + +                 

5. Упражнения в ударах по снарядам +  +   +                         
6. Упражнения для совершенствования бокового удара левой в голову и защита от него                +  + +  +          
7. Упражнения для совершенствования двойного удара: прямой правой в туловище, 

боковой левой в голову 
                + +  + +  +        

8. Упражнения для совершенствования двойного удара: прямой, боковой левой в голову                            + +  
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 9. Упр. для совер-я серии ударов: прямой левой, правой боковой, левой в голову                              + 

10. Упр. для совер-я серии ударов: прямой правой, боковой левой, прямой правой в голову                            + +  
11. Упражнения для совершенствования бокового удара правой в голову                              + 
III. Условные и тренировочные бои  +     + + + + +  + +             +  + + 
IV. Вольные бои           +  +  +              +  
VI. Подвижные и спортивные игры + +   +      +  + +   +   +   +    + +   

 
 

Таблица № 23 
План-график занятий (IV раздел) 

№ 
п/п 

Изучаемые элементы № уроков 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

I. Строевые и общеразвивающие упражнения + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + + 
II. Специальные и специально-вспомогательные упражнения  
Новый материал 
1. Изучение наступательной позиции ближнего боя + + + + + + + + + + + + + + +                
2. Упражнения для разучивания бокового удара левой в голову и защита от него в парах + + + + + +                         

3. Упражнения для разучивания удара снизу правой в туловище и защиты подставкой 

согнутой левой руки 
 + +  +  +     + + + +                

4. Подводящие упражнения и упражнения для разучивания удара левой в туловище   + + + + + + +                      

5. Упражнения для разучивания удара снизу левой в туловище и защита подставкой правой 
согнутой руки 

   + + + +     + + + +                

6. Упражнения для разучивания коротких боковых ударов в голову        + + +                     
7. Упражнения для разучивания коротких боковых ударов в голову и защита подставкой 

тыльной стороны перчатки 
        + + +                    

8. Упражнения для разучивания коротких боковых ударов в голову и защита приседанием         + + +  + + +                

9. Упр. для разучивания двойного удара: снизу правой в туловище, боковой левой в голову                +  +  +  + + + + + + + + + 
10. Упр. для разучивания двойного удара: снизу левой в туловище, боковой правой в голову                +  +  +  + + + + + + + + + 
Материал повторения 
1. Упражнения для двойного удара совершенствования: прямой левой, боковой правый в 

голову 
+ + + +  + + + + +  + +  +                

2. Упражнения для совершенствования двойного удара сбоку в голову: левой, правой  + + + + + + + + +  + +                  
3. Упражнения для совершенствования серии прямых ударов: правой, левой, правой в 

голову 
 +  + + +  + +  +  +  +                

4. Упражнения для совершенствования защиты уклонами от одного и двух прямых ударов +  +  +  +  + + + + +  +                
5. Упражнения в ударах по снарядам + + + + + + + + + + + + + + +                
6. Упражнения для совершенствования ударов снизу: правой и левой в туловище и защита 

от них 
               + + +  + + + + + + + + + + + 

7. Упражнения для совершенствования ударов сбоку: правой и левой в голову и защиты от 

них 
               + + + + +  + +        

8. Упражнения для совершенствования прямых ударов и зашита уклонами                     + +       + + 
9. Упражнения для совершенствования серии из тройных прямых ударов: правой, левой, 

правой 
                   +  +  + + + + + + + 

10. Упражнения в ударах по снаряду                + + + + + + + + + + + + + + + 
III. Условные и тренировочные упражнения +  +  +   + + + + +   +    +   +  +  + + + + + 
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 IV. Вольные бои           +    +   +     +     +   

V. Подвижные и спорт, игры   + + +  +    +   +    +            + 
VI. Упражнения ОФП и СФП                 +    + +  +  +  +  + 
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 Типовая форма плана учебно-тренировочного занятия 

 

Задачи: 
1. ________________________________. 
2. ________________________________. 
3. ________________________________. 

 
Время проведения _______________________ . 
 
Место проведения _______________________ . 
 
Части занятия 
и их 

продолжительность 
Содержание Дозировка 

Организационно-
методические 

указания 

Подготовительная 

(_____ мин) 

1. _________________ 
 
2. _________________ 
 
3. _________________ 
 

  

Основная 
(______ мин) 

1. _________________ 
 
2. _________________ 
 
3. _________________ 
 

  

Заключительная 
(______ мин) 

1. _________________ 
 
2. _________________ 
 
3. _________________ 
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4.2. Учебно-тематический план теоретической подготовки 
Таблица № 24 

Учебно-тематический план теоретической подготовки по виду спорта «бокс» 
 

Э
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о
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о
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о
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Темы по 

теоретической 

подготовке 
Объем времени в 

год (часов) 
Сроки 

проведени

я 
Краткое содержание 
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а
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о
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о
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г
о
т
о
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Всего на этапе 

начальной подготовки 

До 1 

года 
Свыше 1 

года   
7 9 

Правила безопасности 

при занятиях боксом. 

Правила нахождения на 

спортивном объекте 

1 1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря 

для занятий боксом.  

Занятия боксом как 

средство укрепления 

здоровья, закаливания 

организма и развития 

физических качеств. 

0,5 1 февраль 

Значение занятий боксом для 

укрепления здоровья, закаливания и 

развития физических качеств. Знания и 

основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем.  

История армейского 

спортивного клуба. 

Выдающиеся армейские 

боксёры. 

0,5 1 март 
Исторические справки о выдающихся 

армейских боксёрах, победы на 

международных соревнованиях. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

0,5 0,5 апрель 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Техника выполнения 

приёмов в боксе 1 1 май Основные теоретические сведения о 

технике выполнения приёмов в боксе. 

Организация и 

проведение подвижных 

игр с элементами бокса 

во время активного 

отдыха и каникул. 

0,5 0,5 июнь 

Сведения: об организации и проведении 

подвижных игр с элементами бокса на 

открытом воздухе; о подготовке мест 

проведения занятий (вместе с 

родителями); о правилах подвижных игр 

на открытом воздухе. 

История возникновения 

вида спорта "бокс" и его 

развитие 
0,5 1 август 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Исторические справки о выдающихся 

советских и российских спортсменах, 

чемпионах мира, Олимпийских игр. 

Режим дня и питание 

обучающихся 0,5 0,5 сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физическая культура и 

спорт – важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

0,5 0,5 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Спортивная деятельность как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Правила вида спорта 

"бокс" 0,5 1 ноябрь 

Возрастные категории участников 

соревнований. Права и обязанности 

участников соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

У
ч
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р
ен

и
р

о
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о
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а
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ц
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и
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Всего на учебно-
тренировочном этапе 

До 3-х 
лет 

Свыше 

3-х лет   

15 19 

Правила безопасности 

при занятиях в 

спортзале. Правила 

нахождения на 

спортивном объекте  

1 1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря 

для занятий боксом. Профилактика 

травматизма и простудных заболеваний 

Характеристика ударов 

в боксе 2 2 февраль 

Требования правил по виду спорта 

"бокс" к правильному выполнению 

ударов. Основные ошибки. Пути 

устранения. 

Единая всероссийская 

спортивная 

классификация (ЕВСК) 
1 1 март 

Классификация спортивных 

соревнований. Нормы, требования и 

условия выполнения спортивных 

разрядов по боксу. Программа 

соревнований по боксу.  

Судейская коллегия, 

обслуживающая 

соревнования по боксу 
2 2 апрель 

Сведения о составе судейской бригады, 

основных функциях и полномочиях 

спортивных судей на соревнованиях по 

боксу. Команды (жесты) спортивных 

судей.  

Организация 

спортивных 

соревнований по боксу. 

Перечень необходимых 

документов.  

2 2 май 

Календарные планы спортивных 

соревнований. Положения (регламенты) 

о спортивном соревновании. Приказы о 

проведении. Документы для допуска 

участников (заявки, медицинские 

заключения, разрядные книжки и др.). 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Системы 

зачета в спортивных соревнованиях. 

Принципы формирования сборных 

спортивных команд. 

Самоанализ и 

самоконтроль в учебно-
тренировочном 

процессе 

1 2 июнь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях спортом. 

Дневник самоконтроля. Его содержание 

и структура 

Режим дня и питание 

обучающихся 1 2 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

спортивной подготовке обучающихся. 

Рациональное, сбалансированное 
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 питание. 

История олимпийского 

движения 1 1 сентябрь 
Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет  

Роль спорта в 

формировании 

личностных качеств 
1 2 октябрь 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах, 

психологическая устойчивость в 

стрессовых ситуациях. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

2 3 ноябрь 

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка боксёра 
1 1 декабрь 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки боксёра, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства ежегодно: 
25   

Правила безопасности 

при занятиях в 

спортивном зале. 

Правила нахождения на 

спортивном объекте и 

территории. 

2 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря 

для занятий боксом. Профилактика 

травматизма и простудных заболеваний 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность, 

утомление 

2 февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Основные 

признаки утомления. Принципы 

спортивной подготовки.  

Планирование и учёт 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

2 март 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение спортивного 

дневника. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Олимпийское движение. 

Роль и место спорта в 

современном обществе 
2 апрель 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе по боксу. 
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Комплексы 

общеразвивающих, 

специальных и 

имитационных 

упражнений 

2 май 

Сведения об общеразвивающих, 

специальных и имитационных 

упражнениях для повышения уровня 

общей физической подготовленности, 

совершенствования основных 

физических качеств, определяющих 

успешность обучения в боксе 

(координация движений, сила, быстрота, 

выносливость, подвижность в суставах) 

и совершенствования техники 

выполнения ударов. 

Комплексы упражнений 

на развитие физических 

качеств, характерных 

для бокса 

2 июнь 

О практическом применении 

упражнений на развитие физических 

качеств во время учебной, 

соревновательной, досуговой 

деятельности и самостоятельных 

занятий боксом в соответствии с их 

направленностью. 

Тактическая подготовка 3 август 

Рациональное поведение в ходе 

соревнований: умение правильно и 

своевременно выполнять разминку, 

рационально использовать время от 

разминки до старта, правильно 

распределять свои силы от 

предварительных стартов до финальных, 

рационально распределять силы по 

поединку 

Воспитание в спорте. 

Роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

2 сентябрь 

Патриотическое, нравственное, правовое 

и эстетическое воспитание на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Физиологические 

основы спортивной 

деятельности 
3 октябрь 

Ознакомление с различными видами 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 3 ноябрь 

Сведения о средствах восстановления: 

рациональном и сбалансированном 

питании, гигиенических и 

физиотерапевтических процедурах, 

благотворном воздействии сна, бани, 

массажа, рациональном питании, 

витаминизации, чередовании 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организации активного 

отдыха. Особенностях применения 

восстановительных средств. 

Спортивные 

соревнования  2 декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
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Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства ежегодно: 
25   

Правила безопасности 

при занятиях в 

спортивном зале. 

Правила нахождения на 

спортивном объекте и 

прилегающей 

территории. 

1 январь 

Пропускной режим на спортивном 

объекте. Дисциплина на занятиях. 

Правила безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря 

для занятий боксом. Профилактика 

травматизма и простудных заболеваний 

Подготовка 

квалифицированных 

спортсменов 
3 февраль 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Причины 

возникновения ошибок 

при выполнении 

технических приёмов 

бокса. 

4 март 

Понятие о сущности возникновения 

ошибок в двигательной (технической) 

деятельности при выполнении элементов 

бокса. Анализ выполнения технических 

действий и поиск способов устранения 

ошибок. 
Планирование и учет 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ  

3 апрель 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение спортивного 

дневника. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 2 май 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оказание первой 

доврачебной помощи 

пострадавшему 
2 июнь 

Ознакомление с основными способами 

оказание первой доврачебной помощи 

пострадавшего. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 3 август 

Совершенствование знаний о средствах 

восстановления: рациональном и 

сбалансированном питании, 

гигиенических и физиотерапевтических 

процедурах, благотворном воздействии 

сна, бани, массажа, рациональном 

питании, витаминизации, чередовании 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организации активного 

отдыха. Особенностях применения 

восстановительных средств. 
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Воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

2 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Словарь терминов и 

определений по боксу. 2 октябрь 
Ознакомление с терминологией в 

области бокса и грамотном применении 

терминов спортивной деятельности. 

Социальные функции 

спорта 1 ноябрь 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Организация 

спортивных 

соревнований  
2 декабрь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. 

Организующая и отчётная 

документация. Безопасность при 

проведении соревнований. Медицинское 

сопровождение. Судейство спортивных 

соревнований. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» 
 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бокс» основаны на особенностях вида 

спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учётом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бокс» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а также 

участие вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «бокс» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «бокс» не ниже всероссийского 
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 уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «бокс». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки (таблица № 25); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблицы № 26-27); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
Таблица № 25 
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 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 
п/п 

Наименование оборудования 
и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1.  Барьер легкоатлетический  штук 5 
2.  Брусья навесные на гимнастическую стенку  штук 2 
3.  Весы электронные (до 150 кг) штук 1 
4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 
5.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 2 
6.  Гонг боксерский электронный штук 1 
7.  Гриф для штанги изогнутый штук 1 
8.  Груша боксерская на резиновых растяжках штук 1 
9.  Груша боксерская насыпная/набивная штук 3 
10.  Груша боксерская пневматическая штук 3 
11.  Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 
12.  Канат спортивный  штук 2 
13.  Лапы боксерские пар 3 
14.  Лестница координационная (0,5x6 м) штук 2 
15.  Мат гимнастический  штук 4 
16.  Мат-протектор настенный (2x1 м) штук 24 
17.  Мешок боксерский (120 см) штук 3 
18.  Мешок боксерский (140 см) штук 3 
19.  Мешок боксерский (160 см) штук 3 
20.  Мешок боксерский электронный штук 3 
21.  Мяч баскетбольный  штук 2 
22.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 3 
23.  Мяч теннисный  штук 15 
24.  Насос универсальный с иглой  штук 1 

25.  Палка железная прорезиненная «бодибар» 
(от 1 кг до 6 кг) штук 10 

26.  Перекладина навесная универсальная  штук 2 
27.  Платформа для груши пневматической штук 3 

28.  Подвесная система для боксерской груши 

насыпной/набивной комплект 1 

29.  Подвесная система для мешков боксерских комплект 1 
30.  Подушка боксерская настенная штук 2 
31.  Подушка боксерская настенная для апперкотов штук 2 
32.  Полусфера гимнастическая  штук 3 
33.  Ринг боксерский  комплект 1 
34.  Секундомер механический  штук 2 
35.  Секундомер электронный  штук 1 
36.  Скакалка гимнастическая  штук 15 
37.  Скамейка гимнастическая  штук 5 
38.  Снаряд тренировочный «пунктбол» штук 3 
39.  Стеллаж для хранения гантелей  штук 1 
40.  Стенка гимнастическая  штук 6 
41.  Стойка для штанги со скамейкой  комплект 1 

42.  Татами из пенополиэтилена «додянг» 
(25 мм x 1 м x 1 м) штук 20 

43.  Тумба для запрыгивания разновысокая  комплект 1 
44.  Урна-плевательница  штук 2 
45.  Часы информационные  штук 1 
46.  Штанга тренировочная наборная (100 кг) комплект 1 
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Таблица № 26 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 
п/п Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Перчатки боксерские снарядные  пар  30  
2. Перчатки боксёрские соревновательные  

(10 унций) пар  12  

3. Перчатки боксёрские соревновательные  
(12 унций) пар  12  

4. Перчатки боксёрские тренировочные  
(14 унций) пар  15  

5. Перчатки боксёрские тренировочные  
(16 унций) пар  15  

6. Шлем боксёрский  штук  30  
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Таблица № 27 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

2. Обувь для бокса 

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

3. Костюм спортивный 

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

4. Костюм спортивный 

ветрозащитный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный 

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

6. Майка боксерская штук на обучающегося – – 2 1 2 0,5 2 0,5 
7. Носки утепленные пар на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
8. Обувь спортивная пар на обучающегося – – 1 1 1 1 2 0,5 

9. Перчатки боксерские 

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

10. Перчатки боксерские 

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

11. Перчатки боксерские 

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

12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 
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13. Протектор нагрудный 

(женский) штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

14. Протектор паховый штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 
15. Трусы боксерские штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 

16. Футболка утепленная 

(толстовка) штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

17. Халат штук на обучающегося – – 1 1 1 2 1 2 
18. Шлем боксерский штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
19. Юбка боксерская штук на обучающегося – – 1 1 1 0,5 1 0,5 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда 

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

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утверждённым 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)
1
, или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов 

и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утверждённым 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учётом специфики вида спорта «бокс», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
Организация обеспечивает условия для непрерывного 

профессионального развития тренеров-преподавателей в соответствии с 
законодательством. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«бокс» (приказ Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1055) 
2. «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 

12.05.2014 г.) 
3. Федеральный закон от 14.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» 
4. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» 

                                                           
1
 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом 

России 13.01.2017, регистрационный № 45230). 
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5. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 г. № 267 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» 
6. Всероссийский реестр видов спорта 
7. Единая всероссийская спортивная классификация 
8. Приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Тренер» 
9. Приказ Минтруда России от 08.09.2014 № 630н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Инструктор-методист» 
 

Литературные источники 
1. Бокс. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2012. 
2. Теория и методика бокса: учебник / Под общ. ред. Е.В. Калмыкова. – 

М.: Физическая культура, 2009. 
3. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (информационные 

материалы для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). – 
М.: Олимпия Пресс, 2012. 

4. Бокс: технические требования к спортивному оборудованию, 

инвентарю и другим спортивно-техническим средствам. – М.: Советский 

спорт, 2012. 
5. Бокс. Правила соревнований. – М.: Федерация бокса России, 2012. 
6. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. ООО 

«Издательство Астрель»; ООО «Издательство АСТ», 2008. 
7. Филимонов В.И. Современная система подготовки боксеров. – М.: 

2009. 
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Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

13. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «___________________» относятся ___________________. 
(указывается наименование 

вида спорта, спортивной 

дисциплины) 

(указываются с учетом главы  
V ФССП) 

 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
________________________________________________________________________. 

(указываются материально-техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и спортивный 

инвентарь, спортивная экипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов 
спортивной подготовки) 

 
18. Кадровые условия реализации Программы: 
укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками ________________________________________________________; 
(указывается с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации _____________________________________________; 
(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
________________________________________________________________________. 

(указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического обеспечения) 
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   Приложение № 1 
дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «бокс» 
                                                                         утвержденной приказом  

                                                                             Минспорта России  
                                                                              от «___» _________ 2022 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) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 До  года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
10-12 8-10 4 1 

1. 

Физическая подготовка: 99-124 124-140 160-180 200-202 166-200 120-144 
Общая физическая  
подготовка 55-77 77-90 80-90 90-90 66-84 50-60 

Специальная  физическая 
подготовка 44-47 47-50 80-90 110-112 100-116 70-84 

2. Техническая подготовка 80-100 102-126 160-192 220-240 270-320 320-350 
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3. Тактическая подготовка 2-8 8-25 50-60 80-90 120-150 170-180 
4. Психологическая  подготовка 2-8 8-25 30-35 50-80 101-130 116-150 
5. Теоретическая под готовка 12-20 20-30 30-30 40-45 30-35 40-80 

6. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 6-6 6-6 16-16 16-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная 

деятельность 0 0 30-35 36-40 80-86 110-200 

8. Инструкторская практика 0 0 15-20 20-20 17-20 35-60 
9. Судейская практика 0 0 15-20 20-23 17-20 30-60 

10. Восстановительные 
мероприятия 4-6 6-12 30-35 35-40 80-100 109-144 

11. Медицинское обследование 4-6 4-6 8-8 8-8 6-8 15-40 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка  23-31 31-41 60-72 83-93 104-124 124-166 

13. Интегральная подготовка  0 0 20-25 24-25 25-25 35-60 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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Приложение № 2 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «бокс», утвержденной приказом  
Минспорта России  

от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 

 
Календарный план воспитательной работы  

 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

В течение года 
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спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 
2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

2.3 Медико-биологическое 

исследование 
Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

 
Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка  Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «бокс», 
утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 
 

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

Этап спортивной 

подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта. 

Честная игра»; 
2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»); 
 
 
3. Антидопинговая викторина «Играй честно»; 
 
4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры»; 
 
6. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры». 

1 раз в год 
 

1 раз в месяц 
 
 
 
 

По назначению 
 

1 раз в год 
 

1-2 раза в год 
 
 

1-2 раза в год 

1. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе; 
2. Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома); 
3. Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе; 
4. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
5. Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов; 
6. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации. 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
 

1 раз в год 
 
 

1. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
2. Проведение викторины на крупных спортивных 
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спортивной 

специализации) 
2. Антидопинговая викторина «Играй честно»; 
 
3. Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств»; 
4.  Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой культуры». 

По назначению 
 

1-2 раза в год 
 
 

1-2 раза в год 
 

 

мероприятиях в регионе; 
3. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации; 
 
4. Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов; 
Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА; 
 
2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача 

запроса на ТИ», «Система АДАМС» 

1 раз в год 
 

1-2 раза в год 

1. Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования; 
2. Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации. 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


